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Introducción Tú no tienes la culpa 


Supongamos que en las páginas que siguen te hago llegar el siguiente 
mensaje: todo lo que creías saber sobre tu dieta, sobre tu salud y sobre 
tu peso es falso. Durante décadas yo también he estado creyendo todas 
esas mentiras. Tomaba siempre una dieta «saludable» (después de 
todo, soy cirujano cardiovascular). Rara vez tomaba comida rápida y 
era un incondicional de los productos lácteos bajos en grasa y de los 
cereales integrales. Bueno, he de reconocer que tenía cierta debilidad 
por la Coca Cola Light, pero siempre era mejor ser aficionado a ella 
que beber los refrescos de cola sobrecargados de azúcar de las 
formulaciones originales. Tampoco era nada perezoso en lo que se 
refiere al mantenimiento de la forma física. Corría unos 40 kilómetros 
a la semana y acudía al gimnasio a diario. A pesar de que siempre 
andaba en el límite del exceso de peso y de que tenía problemas de 
hipertensión y padecía cefaleas migrañosas, artritis, colesterol elevado 
y resistencia a la insulina, continuaba creyendo que todo lo que hacía 
era lo correcto (a riesgo de revelar el final de la historia, he de decir 
que ahora peso 30 kilos menos y ya no tengo todos esos problemas de 
salud). Pero en mi interior escuchaba una voz persistente que 
planteaba siempre la misma pregunta: «¿Si todo lo que hago para 
mantenerme sano es lo correcto, por qué tengo tantos trastornos de 
salud». 

¿Te suena de algo? 

Si estás leyendo este libro, es probable que intuyas que algo no 
marcha bien, pero no sepas lo que es. Tal vez, simplemente, no logras 
controlar tu apetito o el deseo ansioso de tomar determinados 
alimentos. Otra posibilidad es que la dieta baja en hidratos de 
carbono, la baja en grasas, la paleolítica, la de bajo índice glucémico u 
otra de las muchas modalidades dietéticas existentes, no te hayan 
ayudado o hayan sido imposibles de mantener, o que, tras un 
resultado satisfactorio inicial, hayan dado paso a una recaída y a una 
rápida recuperación del peso perdido. En muchas ocasiones, es 
probable, asimismo, que el jogging , la caminata rápida (speed walking) 
, el entrenamiento con pesas, el aeróbic, el crossfit , el yoga, el core 


training , los ejercicios en bicicleta estática, el entrenamiento de 
intervalos de alta intensidad o cualquier otra modalidad de 
preparación física que hayas probado no haya conseguido eliminar 
definitivamente esos pertinaces kilos de más. 

El exceso de peso, o un peso significativamente inferior al 
normal, constituyen un problema grave aunque, quizás tu principal 
preocupación se centre en las intolerancias alimentarias y en el deseo 
compulsivo de tomar ciertos alimentos, los trastornos digestivos, las 
cefaleas, los cuadros de confusión conocidos como «niebla cerebral», 
la falta de energía, los dolores articulares, la rigidez matutina, el acné 
del adulto o tantos otros trastornos que muchas personas no consiguen 
erradicar. En tal contexto es posible que el origen de todas esas 
alteraciones esté en una o varias enfermedades autoinmunes, en la 
diabetes de los tipos 1 o 2, en el síndrome metabólico, en un trastorno 
de la tiroides o en cualquier otro desequilibrio hormonal. También son 
crecientes los casos de asma o de diferentes tipos de alergias. Así pues, 
puedes creer que, en cierto modo, tú eres responsable de tu mala salud 
o de tu exceso de peso, lo que incorpora un elemento adicional de 
culpabilidad a las ya de por sí pesadas cargas que todos, de un modo u 
otro, tenemos que sobrellevar. Si te sirve de consuelo, es importante 
que pienses que nadie está solo en situaciones como esta. 

Lo fundamental es conocer aquello que debemos cambiar. Para 
ello he de dar a todos los lectores la bienvenida a La paradoja vegetal . 
Como primer consejo a considerar, repite conmigo: «Yo no soy 
culpable». Es cierto: tus problemas de salud no tienen por qué ser 
culpa tuya. 

Este libro puede aportar la solución a los problemas de salud que 
asolan a cada cual. No obstante, es importante estar preparado para 
cambiar buena parte de las propias premisas sobre lo que hasta ahora 
creíamos que era esencial para mantener una vida sana. La 
información que la obra contiene hará que se desvanezcan toda una 
serie de mitos, muy sólidamente enraizados en nuestra cultura, y 
presentará diversas ideas que pueden en principio resultar 
sorprendentes. Pero he aquí las noticias realmente buenas. Los 
secretos que se comparten en estas páginas ponen de manifiesto qué es 
lo que hace que no te encuentres bien, que sientas cansancio o falta de 
energía, que tengas sobrepeso (o peso inferior al adecuado) y que 
experimentes estados de confusión mental o que padezcas distintos 
tipos de dolor. Una vez que descubras y consigas eliminar los 
obstáculos que bloquean tu camino hacia la consecución de la salud y 
el peso y la forma física idóneos, tu vida experimentará un cambio 
radical. 

Podrás comprobar, dicho sea con toda modestia, que he 
constatado que existe una causa que es común a la gran mayoría de 


los problemas de salud. Mis conclusiones se basan en una amplia 
investigación, de la que forman parte, entre otros muchos, mis propios 
informes y artículos publicados en revistas medicas especializadas, 
que hasta ahora nadie había recopilado. Los «expertos» en salud han 
insistido mucho en resaltar el destacado papel como causas de las más 
habituales dolencias propias de nuestro tiempo de nuestra propia 
indolencia, nuestra adicción a la comida rápida, nuestro elevado 
consumo de bebidas con alto contenido de edulcorantes, como el 
jarabe de maíz de alta fructosa, y de la infinidad de toxinas 
ambientales que nos acechan (entre muchos otros); no obstante, he de 
decir que todos esos «expertos» están equivocados, sin que ello 
implique que todos los factores citados no contribuyan en mayor o 
menor medida a fomentar la mala salud. La causa real de todos esos 
trastornos está tan oculta que resulta muy difícil detectarla. Pero, creo 
que me estoy adelantando un poco. 

A partir de mediados de la década de los sesenta, hemos venido 
asistiendo a un creciente aumento de la incidencia de la obesidad, la 
diabetes de tipo 1 y 2, las enfermedades autoinmunes, el asma, las 
alergias y los trastornos de los senos nasales, la artritis, el cáncer, las 
enfermedades cardíacas, la osteoporosis y los casos de enfermedad de 
Parkinson y demencia. De manera en absoluto casual, a lo largo del 
mismo período se han producido, de manera aparentemente 
imperceptible, toda una serie de cambios en nuestra dieta y en la 
composición de los productos que utilizamos para el cuidado personal. 
He podido confirmar que una parte importante de la respuesta al 
misterio de por qué nuestra salud colectiva se ha deteriorado tanto y 
nuestro peso, a nivel también colectivo, ha experimentado un 
aumento tan drástico en apenas unas décadas, se centra en un grupo 
de proteínas de origen vegetal llamadas lectinas . 

Probablemente nunca hayas oído hablar de ellas, aunque la 
mayoría de las personas está en cambio familiarizada con el gluten, 
que no es más que una de las miles de lectinas que existen. De hecho, 
las lectinas están presentes en la gran mayoría de los alimentos que 
componen la dieta habitual actual, incluyendo las carnes, las aves de 
corral y el pescado. Una de sus funciones es el equilibrio de las fuerzas 
que entran en juego en la «guerra» entre organismos vegetales y 
animales. Pero, ¿cómo cumplen esa función? Mucho antes de que los 
humanos habitaran la Tierra, las plantas se protegían a sí mismas y a 
su descendencia de los voraces insectos generando toxinas, incluidas 
las lectinas, que estaban presentes en las semillas y en otras partes de 
los vegetales. 

Cabe deducir, pues, que las mismas toxinas vegetales que pueden 
matar o inmovilizar a un insecto, son también capaces de destruir 
silenciosamente tu salud y de ir afectando poco a poco a tu peso 


corporal. Le he dado a este libro el título de La paradoja vegetal , 
debido a que, aunque muchas de las plantas que se emplean como 
alimento son buenas para la salud —y de hecho constituyen la base de 
mi plan de alimentación— otras que se han venido considerando 
«alimentos saludables» son en realidad las culpables de que nos 
sintamos enfermos y de que desarrollemos sobrepeso. Esa es la 
realidad: buena parte de las plantas lo que hacen es atacar la salud. 
Otra de las paradojas estriba en el hecho de que cantidades reducidas 
de ciertos vegetales resultan beneficiosas mientras que, esos mismos 
alimentos tomados en grandes cantidades, son perjudiciales. 

Un poco más adelante abordaremos estas cuestiones con mayor 
detalle. 

¿Te han dicho alguna vez: «¡Hoy tienes un día que no pareces 
túl»? Como podrás comprobar a medida que avances en la lectura, 
gracias a una serie de sutiles cambios en los alimentos que tomamos 
con mayor frecuencia, en el modo de prepararlos, en la utilización de 
determinados productos de cuidado personal y en el uso de fármacos 
que siempre has supuesto que servían para mejorar tu salud, 
conseguirás no volver nunca a «dejar de ser tú». Tomando prestado un 
término del leguaje informático, podría decirse que te han estado 
«hackeando»: el conjunto de células de tu organismo, las sustancias 
que entran o salen de él y la manera en la que esas células se 
comunican entre sí han sido radicalmente alterados. 

Pero no hay que preocuparse. Todas estas alteraciones pueden 
revertirse, permitiendo que tu cuerpo recupere un estado y un peso 
saludables. Para iniciar el proceso de restauración de nuestra salud 
colectiva, necesitamos dar un paso atrás —o, en realidad, varios—, 
con objeto de poder volver a avanzar. A lo largo de nuestra evolución, 
hace miles de años que tomamos la opción incorrecta en la primera 
bifurcación que apareció en nuestro camino y, desde entonces, no 
hemos parado de tomar rutas equivocadas en cada ocasión que se nos 
presentaba. Por citar un ejemplo concreto en este aspecto, he de decir 
que considero que la conocida como dieta paleolítica, o dieta paleo, es 
lo que más se aleja de todo aquello que considero la base de una 
alimentación sana. Este libro pretende servir como hoja de ruta que 
nos permita recuperar la senda perdida, comenzando por eliminar la 
excesiva dependencia de ciertos alimentos considerados como nuestra 
forma esencial de sustento. 

Lo que acabas de leer puede parecerte tan increíble que es posible 
que te plantees dudas sobre las experiencias que me han hecho llegar 
a tales conclusiones o sobre si soy médico. Puedo asegurar que lo soy. 
A modo de pequeña referencia autobiográfica, diré que, después de 
licenciarme con honores en la Yale University, obtuve el doctorado en 
medicina en el Medical College of Georgia, para a continuación pasar 


al programa de residencia cardiotorácica en la University of Michigan. 
Más tarde obtuve una prestigiosa beca de investigación en los National 
Institutes of Health. Pasé 16 años como profesor de cirugía y pediatría 
en la especialidad de cirugía cardiotorácica y como titular de la 
cátedra de cirugía cardiotorácica en la facultad de medicina de la 
Loma Linda University. 

En esta etapa atendí a decenas de miles de pacientes afectados 
por un amplio espectro de dolencias, que comprendía enfermedades 
cardiovasculares, cáncer, trastornos autoinmunes, diabetes y obesidad. 
Tras este período, en una decisión que ciertamente sorprendió a todos 
mis colegas de profesión, dejé Loma Linda. 

¿Por qué abandonaría un profesional de la medicina convencional 
de reconocido éxito su importante posición en tan prestigioso centro 
médico? Cuando di un giro radical a mi propia salud y pasé de ser 
obeso a ser una persona delgada, algo cambió de manera radical en mi 
interior: tomé consciencia de que las enfermedades cardíacas podían 
revertirse por medio de la dieta en vez de a través de la cirugía. Fue 
entonces cuando creé el International Heart and Lung Institute —y, 
dentro de él, el Center for Restorative Medicine—, con sedes en Palm 
Springs y Santa Bárbara, en California. Publiqué mi primer libro, Dr. 
Gundry's Diet Evolution: Turn Off the Genes that are Killin You end your 
Waistline (La evolución de la dieta del doctor Gundry: inactiva los genes 
que te están matando y están arruinando tu cuerpo) , en el que se 
describían los cambios que yo mismo experimenté en mi salud 
cardíaca, mi diabetes y mi obesidad, que recogía también la 
experiencia de otros pacientes con mi plan dietético y que revolucionó 
mi propia concepción de la práctica clínica, al tiempo que cambiaba la 
vida de cientos de miles de lectores. Esa obra fue la que serviría de 
impulso y motivación para abordar la tarea que, en última instancia, 
ha dado como fruto este libro. 

Además de dedicarme a la práctica clínica, también he 
desarrollado una fecunda labor de investigación médica y he 
inventado numerosos dispositivos destinados a proteger el corazón 
durante las intervenciones de cirugía cardíaca. Junto con mi colega 
Leonard Bailey, he realizado más trasplantes cardíacos en recién 
nacidos y en niños que ninguna otra persona del mundo. Soy titular de 
los derechos de patente de diversos dispositivos médicos y he escrito 
numerosos artículos especializados sobre la inmunología de los 
trasplantes y los xenotrasplantes. Esta extraña palabreja hace 
referencia al modo en el que se puede «engañar» al sistema 
inmunitario de una especie para que acepte un órgano trasplantado de 
otra. En el marco de mi trabajo en el campo de los xenotrasplantes, 
tengo el honor de haber realizado el trasplante cardíaco de cerdo a 
babuino que cuenta con el mayor registro de supervivencia hasta la 


fecha. Así que, sí, puede decirse que sé bien cómo confundir al sistema 
inmunitario y adivinar cuándo este está siendo engañado. Y también 
sé cómo repararlo. 

En definitiva, a diferencia de lo que les sucede a numerosos 
autores y supuestos expertos en salud, no puede decirse que sea un 
«recién llegado» a este campo del conocimiento. Mi tesis de 
licenciatura en la Yale University versó sobre la forma en la que la 
disponibilidad de alimento en las diferentes épocas del año condicionó 
la evolución desde los grandes primates a los actuales seres humanos. 
Tanto en mi faceta de cirujano cardíaco, como en la de cardiólogo e 
inmunólogo, toda mi carrera se ha centrado en el estudio del modo en 
el que el sistema inmunitario toma decisiones sobre qué le resulta más 
favorable y qué le resulta perjudicial. La riqueza de mis experiencias 
en esta área me dotó de una singular cualificación para descubrir la 
solución a los diferentes problemas de salud y de peso que se 
presentan en este libro. 

A lo largo de mi evolución como «detective» de la salud, he 
podido constatar que muchos de los pacientes que utilizaron mi 
sistema dietético consiguieron que se invirtiera el curso de patologías 
tales como la enfermedad arterial coronaria, la hipertensión o la 
diabetes (o una combinación de dos de ellas o incluso de las tres), así 
como que remitieran con rapidez la artritis que afectaba a algunos de 
ellos o que desapareciera el ardor de estómago crónico que 
mortificaba a otros. Asimismo, mis pacientes notaron una mejora en 
su estado de ánimo y experimentaron la remisión definitiva de los 
trastornos intestinales, muchas veces crónicos desde hacía tiempo. El 
exceso de peso iba también desvaneciéndose sin esfuerzo, al igual que 
el deseo ansioso de comer. A medida que estudiaba los resultados de 
una elaborada batería de pruebas analíticas que preparé para cada 
paciente, y a medida que iba experimentando con los alimentos 
permitidos, fueron configurándose una serie de sorprendentes 
patrones, que me sirvieron de base para comenzar a crear un plan 
dietético original. 

A pesar de lo gratificante de sus resultados, no me bastaba con 
comprobar las radicales mejoras que mis pacientes experimentaban. 
Necesitaba conocer los qués y los porqués (recordemos que, además 
de médico, soy investigador). ¿Qué cambios eran los que hacían que 
aquellas personas padecieran enfermedades y sobrepeso?, ¿qué 
factores de las listas de alimentos «buenos» y «malos» que les 
entregaba a todos mis pacientes eran los que hacían que recuperaran 
su salud? o, lo que es más importante, ¿cuáles de los alimentos 
eliminados eran los que causaban problemas? y ¿qué factores 
diferentes de los propios cambios en la dieta estaban implicados en el 
proceso? 


Una meticulosa revisión de los historiales de mis pacientes, de sus 
condiciones físicas, de las pruebas analíticas a las que fueron 
sometidos y de los resultados de las pruebas sobre la flexibilidad de 
sus vasos sanguíneos, me convenció de que la mayoría de ellos (como 
probablemente te sucede también a ti) se encontraban literalmente en 
guerra consigo mismos, como consecuencia de la presencia de un 
conjunto de frecuentes agentes «pertubadores», que interferían con la 
capacidad natural del cuerpo para sanarse a sí mismos. Tales agentes 
perturbadores comprendían ciertos cambios en el modo en el que los 
animales destinados a ser tomados como alimento se alimentaban a su 
vez, algunos alimentos tradicionalmente considerados saludables — 
por ejemplo, los cereales integrales o las lentejas y otras legumbres—, 
y una infinidad de compuestos químicos, entre los que se contaban 
herbicidas, como el Roundup* , o los antibióticos de amplio espectro. 
Además, constaté que los antiácidos, el ácido acetilsalicílico, que es el 
principio activo de la aspirina, y otros antiinflamatorios no esteroideos 
(AINE) han modificado de manera drástica el medio interno de 
nuestro intestino. 

En los últimos 15 años he presentado los resultados de mis 
indagaciones ante prestigiosas entidades médicas académicas, como la 
American Heart Association, y los he publicado en revistas científicas 
especializadas, al tiempo que iba perfeccionando mi programa. 1 Como 
consecuencia de este trabajo, puedo presumir de haberme convertido 
en un experto en el conocimiento del microbioma humano, es decir, 
del conjunto de los microorganismos bacterianos y de otra naturaleza 
que habitan en el interior y en la superficie de nuestro cuerpo. 

Tal como está concebido en la actualidad, el programa de la 
paradoja vegetal consta de una nutrida lista de verduras, de 
cantidades limitadas de fuentes de proteínas de alta calidad y de 
ciertas frutas (solo de temporada), frutos secos «de árbol» (nueces, 
almendras, avellanas, etc.), y algunos productos lácteos y aceites. 
Igualmente importantes son los alimentos que, al menos inicialmente, 
se omiten en el programa, tales como los cereales y las harinas 
obtenidas de ellos, los seudocereales, las lentejas y otras legumbres 
(incluyendo la soja y todos sus derivados), las frutas a las que 
denominamos hortalizas (tomates, pimientos y similares) y los aceites 
refinados. 

Es posible que muchos lectores tengan prisa por empezar a poner 
en práctica el programa de la paradoja vegetal lo antes posible. Sin 
embargo, he comprobado que la probabilidad de que mis pacientes 
alcancen resultados plenamente satisfactorios en la curación de sí 
mismos es mucho mayor cuando conocen las causas esenciales que 
subyacen a su mala salud. Así, pues, antes de abordar las «soluciones», 
la parte I del libro se dedica a la, a menudo sorprendente y con 


frecuencia fascinante, historia de esas causas primigenias y a explicar 
el modo en el que nos han venido afectando a lo largo de las últimas 
décadas. Al llegar a la parte IL, es posible aprender a poner en marcha 
el programa, con un período de depuración de 3 días. Después se pasa 
al análisis del procedimiento de reparación del tubo digestivo dañado 
y del modo de aportar a la flora microbiana intestinal los nutrientes 
que necesita para desarrollarse, incluyendo en este apartado un grupo 
de alimentos denominados almidones resistentes, que contribuyen a 
experimentar una suave sensación de saciedad y a desprenderse de los 
indeseables kilos y centímetros de cintura de más. Una vez 
estabilizada la salud puede pasarse a la fase 3 del programa de la 
paradoja vegetal, que se convertirá en la pauta de referencia para la 
consecución de la longevidad. Dentro del programa se establecen 
períodos regulares de ayuno modificado, para dar al aparato digestivo 
unas minivacaciones, con objeto de aliviar el duro esfuerzo que 
supone la digestión. Asimismo, estos intervalos permiten que las 
mitocondrias que producen energía para el cerebro y para las células 
puedan disfrutar de un merecido descanso. Para quienes requieran una 
intervención de mejora de la salud de carácter agudo, el libro contiene 
un capítulo dedicado al programa de cuidados intensivos de la 
paradoja vegetal. En la parte III se incluyen planes dietéticos y un 
conjunto de sencillas pero deliciosas recetas, aplicables a cada una de 
las tres fases del plan. Estas recetas te ayudarán a olvidar los 
alimentos problemáticos que antes eran motivo de ganancia de peso, 
enfermedades y dolores. 

Aunque la modificación de los hábitos alimentarios es un 
componente muy significativo del programa, en él también se 
recomiendan otros cambios, como la eliminación del uso de ciertos 
fármacos dispensados sin receta y de determinados productos de 
cuidado personal. Estoy seguro de que quienes sigan el programa 
completo podrán olvidarse de la gran mayoría de sus problemas de 
salud, si no de todos, conseguirán alcanzar y mantener un peso 
saludable y verán como se potencian y mejoran su nivel de energía y 
su estado de ánimo. Una vez que comiences a experimentar los efectos 
de esta nueva concepción de la alimentación y de la vida —mis 
pacientes empiezan a encontrarse mejor y a perder peso en un plazo 
de pocos días—, comprenderás los sustanciales cambios que tienen 
lugar cuando nutres tu cuerpo (y tu microbioma) con alimentos que 
favorecen su evolución y su desarrollo. Como recompensa adicional, 
podrás comprobar que, simultáneamente, son erradicados los 
ingredientes perturbadores y otros compuestos que obstaculizan el 
camino hacia el disfrute de una vida larga y saludable. 

Pasa a la siguiente página para que podamos empezar a compartir 
una experiencia que, sin duda, cambiará tu vida. 


* Nombre comercial del herbicida glifosfato, comercializado por la multinacional 
agro-química estadounidense Monsanto, de uso controvertido por sus efectos 
toxicológicos y medioambientales. 


PARTE I 


El dilema de la dieta 


La guerra entre plantas y animales 


No te preocupes por el encabezamiento que da título a este capítulo. 
No has dado por error con un texto de botánica ni te has 
teletransportado a una de las escenas de Avatar . Puedo asegurar que 
este libro te ayudará a aprender cómo mantener un cuerpo delgado y 
pleno de energía, sentando unas sólidas bases para disfrutar de una 
salud plena y de una vida satisfactoria y prolongada. Si te preguntas 
por qué el hecho de saber cómo actúan las plantas puede afectarte de 
alguna manera —por no hablar de si lo hacen con intención— 
abróchate el cinturón y prepárate para asombrarte, porque vamos a 
realizar un breve recorrido por los últimos 400 millones de años. A lo 
largo de ese trayecto podrás comprobar que las hojas, los frutos, y las 
semillas de muchos alimentos vegetales no están ahí, enraizados en la 
tierra, aceptando pasivamente su destino como futuros ingredientes de 
la comida y de la cena. Las plantas disponen de sus propios sistemas 
de autodefensa contra los predadores de los organismos vegetales, 
entre los cuales te cuentas tú, y uno de ellos es el uso de compuestos 
químicos tóxicos. 

Pero antes conviene dejar una cosa nítidamente clara. No hay 
duda de que el consumo de determinadas plantas es esencial para el 
mantenimiento de un buen estado de salud, y en ello estriba 
precisamente la paradoja a la que hemos venido haciendo referencia. 
Los vegetales dotan al cuerpo de energía y le proporcionan la mayor 
parte de los cientos de vitaminas, minerales, antioxidantes y otros 
nutrientes que los humanos necesitamos, no solo para vivir, sino 
también para crecer y desarrollarnos. En los últimos 15 años más de 
10.000 de mis pacientes han comprobado que el seguimiento del 
programa de la paradoja vegetal hace que se pierda peso y que 
remitan o desaparezcan numerosos problemas de salud. Las personas 
cuyos problemas digestivos no les permitían controlar su peso, fueron 
finalmente capaces de alcanzar y mantener un peso saludable. A 
diferencia de la dieta paleolítica y de otros regímenes dietéticos de 
baja ingesta de hidratos de carbono, y diferenciándose también de las 
dietas cetogénicas, la dieta de nuestro programa se centra de forma 
mayoritaria en el consumo de ciertos alimentos vegetales, junto con el 


de cantidades moderadas de pescado y marisco salvaje, es decir, no 
criado mediante técnicas de acuicultura, con consumo ocasional de 
carnes de animales alimentados con pasto natural. El programa 
también tiene variantes veganas y vegetarianas. 

Y ahora, para iniciar tu reeducación alimentaria he aquí uno de 
los primeros elementos más chocantes del plan: cuanto mayor es la 
cantidad de fruta que se elimina de la dieta de una persona, mayores 
son también el alcance de la mejora de su salud y el nivel de 
optimización de sus valores de colesterol y de sus marcadores de 
función renal. Cuanto mayor es el alcance de la eliminación de 
alimentos vegetales que tienen grandes cantidades de semillas, como 
los pepinos y la calabaza, mejor se sienten mis pacientes y más 
rápidamente pierden peso y normalizan sus concentraciones de 
colesterol. Cabe, por otro lado, puntualizar que varias de las 
consideradas verduras que contienen en su interior múltiples semillas, 
como el tomate, el pepino o la calabaza, son desde el punto de vista 
botánico, fruta. Otro de los datos sorprendentes que he podido 
verificar en mis pacientes es que cuanto más marisco y más yema de 
huevo toman, menores son sus niveles de colesterol. Sí, es así. El 
consumo de marisco y yemas de huevo reduce de forma drástica los 
índices de colesterol. 1 Como ya dije en la introducción es 
imprescindible olvidarse de todo lo que antes se daba por cierto. 


Todo es cuestión de supervivencia 


TODOS LOS ORGANISMOS VIVOS tienen tendencia a la supervivencia, para 
la consecución de la cual transmiten sus genes a las generaciones 
futuras. Nosotros consideramos a las plantas como seres vivos 
beneficiosos porque nos alimentan pero, a la inversa, las plantas 
consideran a sus predadores, incluidos nosotros los humanos, como 
enemigos. No obstante, también los enemigos tienen su utilidad. En 
ello radica el dilema al que hemos de hacer frente los que nos 
nutrimos de organismos vegetales: los alimentos esenciales que 
necesitamos comer tienen sus propios medios para disuadirnos de que 
los consumamos a ellos y a su descendencia. El resultado de ello es 
una continuada batalla entre los reinos animal y vegetal. 

Pero no todas las plantas se originaron de igual forma. Algunas 
de las especies vegetales y frutas que nos sirven de sustento contienen 
sustancias que pueden perjudicarnos. Con cierto disimulo, hemos 
estado considerando esta paradoja durante literalmente 10.000 años. 
Por supuesto, el gluten es un significativo ejemplo de componente 
vegetal que resulta problemático para ciertas personas, y que está en 
el pensamiento de todos a raíz de la reciente fiebre por los alimentos 


sin gluten. Pero los glútenes son solo un ejemplo de la clase de 
proteínas conocidas como lectinas y uno de los factores considerados 
en el programa de la paradoja vegetal y, como pronto veremos, 
pueden abocarnos en pos de una misión imposible. Más adelante en 
este capítulos abordaremos con detalle el mundo de las lectinas. 

El programa de la paradoja vegetal presentado en este libro 
ofrece una perspectiva amplia, matizada y global del modo en el que 
las plantas pueden en ocasiones causarnos daño, y pone de manifiesto, 
además, el vínculo existente entre las lectinas ( y otros sistemas de 
agresión química de las plantas), la ganancia de peso y los estados 
patológicos. Los seres humanos y otros seres que se alimentan de 
plantas no son los únicos que tienen un plan. Dicho en los términos 
más sencillos, las plantas no quieren que se las coman; ¿quién podría 
culparlas de ello? Como les sucede a todos los seres vivos, su 
tendencia innata es a la propagación de la siguiente generación de su 
especie. Por lo que a ello respecta, las plantas han desarrollado formas 
extraordinariamente astutas de protegerse ellas mismas y a su 
descendencia de los predadores. Me gustaría insistir en que mi 
posición no es en absoluto contraria al consumo de alimentos 
vegetales. Quien me conoce sabe que, a la hora de comer, soy un 
incondicional «devorador de plantas». Pero, dicho esto, permíteme que 
te guíe a través del confuso laberinto de las opciones vegetales para 
que aprendas cuáles son las que tienen efectos beneficiosos, cuáles son 
perjudiciales y cuáles han de ser controladas de un modo u otro, tal 
vez por medio de ciertos medios de preparación previa, o bien 
tomándolos solo cuando están en temporada. 

En el mortal juego que se establece entre predadores y presas, 
una gacela adulta puede a veces eludir el acecho de una leona 
hambrienta, un gorrión avisado puede esquivar el acoso de un gato 
doméstico y una mofeta puede cegar temporalmente a un zorro que la 
ataca, expulsando su nauseabunda secreción hormonal. Las pautas no 
están siempre en contra de las presas. Sin embargo, parece que cuando 
la presa es una planta, está completamente indefensa, ¿no es así? 
¡Pues no! Ello no es en absoluto cierto. 

Las plantas aparecieron sobre la Tierra hace unos 450 millones de 
años, 2 mucho antes de que lo hicieran los primeros insectos, hace 
aproximadamente 90 millones de años. Hasta que esos primeros 
predadores aparecieron, el planeta debía ser realmente el jardín del 
Edén para los organismos vegetales. No había ninguna necesidad de 
migrar, ocultarse o enfrentarse a ataque alguno. Podían crecer y 
desarrollarse en paz, dedicadas sin impedimentos a la producción de 
semillas que habrían de convertirse en la siguiente generación de su 
especie. Sin embargo, cuando llegaron los insectos y otros animales (y, 
con el tiempo, nuestros antepasados los primates) aquella idílica 


situación tocó a su fin. Las recién llegadas especies animales 
contemplaban aquellas sabrosas hojas y semillas como fuente de 
sustento. Y, aunque las plantas no deseaban ser comidas más de lo que 
pudiera desearlo cualquier otro ser vivo, los animales, con patas, alas 
o ambas cosas, parecían contar con una decisiva ventaja que les 
permitiría devorar un pequeño bosquecillo de aquellos vegetales 
inmóviles sin el menor esfuerzo. 

Pero no vayamos tan deprisa. En realidad, a lo largo de su 
evolución las plantas han desarrollado una increíble diversidad de 
estrategias defensivas para protegerse a sí mismas o, al menos a sus 
semillas, de animales de todas las formas y tamaños, incluidos los 
seres humanos. Las plantas utilizan una amplia variedad de elementos 
de disuasión física. Cabe mencionar entre ellos el color, que hace que 
se camuflen con su entorno, una textura desagradable; la producción 
de sustancias pegajosas, como las resinas o la savia, que hacen que los 
insectos queden atrapados en ellas o que se forme cúmulos de arena o 
de residuos, 3 O bien que atraen el polvo de modo que las plantas 
resulten poco atractivas para ser comidas, o simplemente, recurriendo 
a una cubierta dura, como en el caso de los cocos, y de hojas con 
puntas espinosas, como las de las alcachofas. 

Otras estrategias defensivas resultan bastante más sutiles. Las 
plantas son grandes químicas y, por así decir, también grandes 
alquimistas, en tanto que son capaces de transmutar la luz de los rayos 
solares en materia. A lo largo de su evolución no han dudado en 
recurrir a la guerra química para repeler a los predadores, 
envenenándolos, paralizándolos o desorientándolos, o en disminuir su 
digestibilidad, para continuar viviendo y para proteger sus semillas, 
con el consiguiente aumento de las posibilidades de que su especie 
perdure. Las estrategias defensivas, tanto físicas como químicas, 
resultan sustancialmente eficaces para mantener a raya a los 
predadores y, en ocasiones, consiguen que estos hagan todo cuando 
ellas quieren. 

Dado que sus predadores iniciales eran insectos, las plantas 
desarrollaron algunas lectinas que tienen la capacidad de paralizar a 
los desafortunados animalillos que intentan comérselas. Es evidente 
que existe una notable diferencia entre los insectos y los mamíferos, 
pero ambos están expuestos a los mismos efectos (quienes padecen 
una neuropatía deben tener este hecho especialmente en cuenta). Está 
claro que la mayoría de las personas no quedarán paralizadas por un 
compuesto vegetal, aunque, en determinadas circunstancias, una 
simple semilla de cacahuete, que contiene lectinas, tiene un potencial 
mortal. En cualquier caso, ninguno de nosotros es inmune a los efectos 
a lago plazo de la ingestión de determinados tipos de compuestos de 
origen vegetal. Dado el elevado número de células que componen el 


organismo de nosotros los mamíferos, es probable que no notemos los 
efectos de consumir estos compuestos durante años. Y es posible 
también que muchos de los que son afectados por ellos no lo sepan 
aún. 

Aprendí a identificar estas correlaciones estudiando numerosos 
casos de pacientes que respondían casi instantáneamente, a veces de 
maneras que no dejaban de resultar fascinantes, a estos compuestos 
vegetales dañinos. Por ello empecé a llamar a estos pacientes mis 
«canarios». Los mineros del carbón solían llevar con ellos canarios 
enjaulados cuando bajaban a las galerías, porque estos pájaros son 
especialmente sensibles a los letales efectos del monóxido de carbono 
y del metano. Mientras los canarios cantaban, los mineros se sentían 
seguros pero, si el canto cesaba, ello era signo inequívoco de que era 
necesario evacuar la mina de inmediato. Mis «canarios» son más 
sensibles a determinadas lectinas que la mayoría de las personas, lo 
que, de un modo u otro, constituye una ventaja a la hora de requerir 
asistencia lo antes posible. A lo largo del libro se cuentan los casos de 
algunos de ellos en los apartados de historias de éxito que se suceden 
en sus páginas (todos los nombres, excepto algunos especialmente 
significativos, son seudónimos a fin de proteger su intimidad). 


Un «canario» triste que vuelve a cantar 


Paul G. es un programador informático de 32 años que en su 
día fue muy aficionado a las actividades en contacto con la 
naturaleza. Años atrás le diagnosticaron un síndrome de Potts, 
causante de bruscas caídas de la presión arterial, y era alérgico a 
casi todo, lo que daba lugar a que sufriera periódicos brotes 
graves de urticaria. Casi no podía salir de casa ni ir a visitar a sus 
padres sin experimentar intensas reacciones alérgicas. Paul 
también tenía niveles peligrosamente elevados de cortisol y de 
inflamación. Dado que era alérgico a la mayoría de los 
alimentos, presentaba una delgadez extrema. Después de 10 
meses de seguimiento del programa de la paradoja vegetal, el 
síndrome de Potts que sufría desapareció y sus niveles de cortisol 
y de marcadores de inflamatorios se normalizaron. Actualmente 
no toma medicación y puede disfrutar de acampadas y de otras 
actividades en contacto con el medio natural, está ganando peso 
y puede ir a casa de sus padres y a cualquier otro lugar sin sufrir 
reacciones alérgicas de ningún tipo. 


Las plantas son auténticas maestras de la 
manipulación 


LLEGADOS A ESTE PUNTO, es conveniente esbozar una pequeña lección de 
botánica. Las semillas son en realidad como los «bebés» de las plantas, 
en tanto que están llamadas a conformar la siguiente generación de 
cada una de las especies vegetales. No es que yo sea especialmente 
sentimental o dado a manejar patrones antropomórficos. Muchos 
botánicos y otros científicos se refieren a las semillas como las «hijas 
de las plantas». Las condiciones a las que han de hacer frente esas 
aspirantes a futuras plantas es ciertamente duro, por lo que se 
producen en cantidades muy superiores a las que luego llegan a 
arraigar realmente. Las semillas de los organismos vegetales pueden 
diferenciarse en dos grupos básicos. Algunas son semillas que son 
buscadas como fuente de alimento por los predadores de los vegetales. 
Este tipo de plantas, aún en estado germinal, están envueltas por una 
dura cubierta, diseñada con la finalidad de sobrevivir a todo el 
recorrido a través del tubo digestivo del predador que las ingiere, si 
bien algunas, como por ejemplo las contenidas en los huesos de 
melocotón, utilizan el recurso de no poder ser tragadas, por lo que son 
dejadas de lado por sus eventuales devoradores. Por otra parte, hay un 
segundo grupo de semillas «desnudas», que carecen de esa cubierta 
protectora aunque las plantas no desean tampoco que las semillas de 
este tipo sean ingeridas por los predadores. 

Los árboles frutales, que tienen semillas cubiertas por una cáscara 
dura, lo que conocemos como hueso, son un ejemplo de la primera 
categoría de plantas. La planta madre depende de los animales, que 
deben comerse la semilla antes de que el fruto que la contiene caiga al 
suelo. El objetivo de esta estrategia es que las semillas sean 
transportadas a cierta distancia de la planta madre, con objeto de que 
las plantas descendientes no tengan que competir con ella por la luz 
solar, la humedad y los nutrientes. De este modo se consigue que 
aumenten las oportunidades de supervivencia, a la vez que se expande 
su área de distribución. Si la semilla ingerida se mantiene intacta, sale 
del animal en medio de una buena boñiga, que, además, aumenta las 
opciones de que la semilla brote, al servirle como fertilizante. 

Gracias a esa cubierta protectora, este tipo de plantas no 
necesitan recurrir a una estrategia de defensa química en lo que 
respecta a sus semillas. De hecho, en realidad sucede más bien lo 
contrario. La planta pone en marcha diferentes dispositivos para atraer 
la atención del predador, incluso animándolo a que se alimente de la 


que debe ser su descendencia. Uno de ellos es el color (esa es la razón 
por la que todos los animales frugívoros, es decir, que se alimentan 
solo de fruta, tienen visión con percepción de los colores). 4 Sin 
embargo, la planta no desea que sus «hijas» sean ingeridas antes de 
que su revestimiento protector se haya endurecido por completo, por 
lo que utiliza el color de la fruta aún no madura (generalmente verde) 
para transmitir al predador un mensaje: «todavía no». Por si el 
predador no interpretara correctamente esta señal, a veces la planta 
eleva el nivel de contenido de toxinas en la fruta aún inmadura para 
dejar absolutamente claro que el momento no es todavía el más 
adecuado. Antes de que las manzanas Granny Smith* fueran 
introducidas en los Estados Unidos, los más jóvenes de mi generación 
que comían manzanas verdes aprendieron, por la vía rápida (la 
diarrea) a no comer fruta antes de que estuviera lo suficientemente 
madura. 

En definitiva, ¿cuándo puede saber el predador cuál es momento 
justo para consumir la fruta? Una vez más, la planta recurre al color 
para indicar a los predadores que ha alcanzado su plena madurez, lo 
que significa que la cubierta protectora de sus semilla se ha 
endurecido por completo y, también, que el contenido de azúcares en 
ella es máximo. Sorprendentemente, las plantas han elegido elaborar 
fructosa, en vez de glucosa, como el azúcar propio de las frutas. La 
glucosa eleva las concentraciones de insulina en los primates y los 
humanos, lo que inicialmente incrementa a su vez las concentraciones 
de leptina, una hormona que bloquea la sensación de hambre, 
mientras que la fructosa no lo hace. 


Como consecuencia de ello, el predador nunca recibe el mensaje que 
sería normal de que está saciado, que le haría dejar de comer. No deja 
de ser sorprendente el hecho de que los grandes primates solo ganen 
peso durante la época del año en la que la fruta está madura. De este 
modo se establece una estrategia que beneficia tanto al predador como 
a la presa. El animal obtiene más calorías y la planta, al ver que son 
consumidos más y más de sus frutos y, por consiguiente, de sus 
semillas, ve aumentadas las posibilidades de diseminación de tales 
semillas y, por tanto, de difusión de su especie. Es evidente que esta 
estrategia de doble beneficio no tiene vigencia ya para los humanos 
modernos, que no necesitamos las calorías adicionales de la fruta 
madura que tan esenciales resultaban para los antiguos cazadores- 
recolectores o que continúan siéndolo para los grandes primates. Y, 
aun en el caso de que sí necesitáramos esas calorías adicionales, hay 
otro factor que debemos tener en cuenta: hasta hace relativamente 
pocas décadas, la mayor parte de la fruta estaba disponible una sola 
vez al año, generalmente en la estación cálida. Como pronto veremos, 


la disponibilidad de buena parte de las frutas durante todo el año es 
uno de hechos que contribuye al aumento de las enfermedades 
relacionadas con la alimentación y de la incidencia del sobrepeso. 


El tiempo es esencial... pero el aspecto puede 
resultar engañoso 


Como ya hemos indicado, las plantas utilizan el color para 
comunicar el mensaje de que sus frutos ya están listos para ser 
recolectados o, lo que es lo mismo, que la cubierta de la semilla 
madura ya está lo suficientemente dura para salir indemne de su 
paso a través del tubo digestivo del predador que la ingiere. En 
este contexto el color verde significa «stop» y el color rojo, o el 
anaranjado o el amarillo, significan «adelante». El rojo, el 
anaranjado y el amarillo en la fruta se asocian en el cerebro a las 
nociones de dulzor y deseabilidad, un recurso que quienes se 
dedican al márketing de productos alimentarios conocen bien y 
vienen empleando desde hace mucho. La próxima vez que vayas 
al supermercado, observa y verás que tanto los envases como los 
letreros de las etiquetas de los productos alimentarios están 
dominados por estos colores cálidos. 

Desde tiempos inmemoriales, las plantas nos han mostrado 
la vía para que asociemos los colores rojo, amarillo y anaranjado 
con la idea de madurez y plena sazón. No obstante, en la 
actualidad, es más que probable que, cuando se compra fruta en 
Norteamérica en el mes de diciembre, esa fruta haya sido 
cultivada en Chile, o en cualquier otro país del hemisferio sur, se 
haya recolectado cuando aún no está madura del todo y se haya 
rociado con óxido de etileno, un gas esterilizante, al llegar a su 
lugar de destino. La exposición al óxido de etileno cambia el 
color de la fruta, haciendo que está parezca completamente 
madura y lista para su consumo, aunque su contenido en lectinas 
se mantiene alto, dado que el revestimiento protector de la 
semilla nunca llega a madurar del todo y no recibe el mensaje de 
la planta de la que procede de que reduzca su contenido en 
lectinas. Por el contrario, cuando una fruta se deja madurar de 
modo natural, la planta reduce la cantidad de lectinas que su 
fruto alberga en la semilla y en la piel y, a continuación, 
comunica esta información cambiando el color de la fruta. 

Sin embargo, si se procede a su gasificación artificial, el 
color de la fruta se modifica, pero el sistema de protección 
mediante lectinas continúa estando activo. Por ese elevado 


contenido en lectinas, el hecho de tomar fruta recolectada 
demasiado pronto se convierte en un factor netamente 
perjudicial para nuestra salud. Este es uno de los motivos por los 
que, en la parte II del libro, recomiendo que solo se tomen 
productos hortofrutícolas de cultivo local y en las temporadas 
del año más apropiadas. En Europa, la mayor parte de la fruta 
que se consume fuera de temporada procede de Israel o del norte 
de África. En este caso, como no debe recorrer grandes distancias 
a lo largo de varios días, puede recolectarse cuando está un poco 
más madura y no es necesario someterla al proceso de 
gasificación. Es probable que el hecho de comer fruta madurada 
de manera natural, y por consiguiente con un menor contenido 
en lectinas, explique la razón por la que los europeos presentan 
en términos generales un mejor estado de salud y son como 
promedio más delgados que los que estamos del otro lado del 
«charco». 


Guerra biológica 


EN EL CAso de las semillas desnudas, las plantas utilizan otra estrategia. 
Las herbáceas, enredaderas y otros tipos de plantas que crecen en 
campo abierto buscan un terreno fértil en el cual desarrollarse. Desean 
que su descendencia, es decir, sus semillas, caiga sobre ese terreno y 
arraigue en él. De este modo, una vez que la planta madre muera en la 
estación fría, sus descendientes podrán brotar en la estación siguiente, 
reemplazando a la generación anterior. En este caso, el hecho de ser 
transportado a localizaciones alejadas no reporta ventaja alguna, por 
lo que las plantas no intentan atraer a insectos o a otros animales para 
que se alimenten de sus semillas y las trasladen a otros lugares. En vez 
de cubiertas duras, las semillas desnudas contienen uno o más 
compuestos químicos que debilitan a sus predadores, los paralizan o 
los hacen caer enfermos, de manera que no vuelvan a cometer el error 
de alimentarse de esa planta de nuevo. Entre este tipo de sustancias se 
encuentran los fitatos, a veces denominados antinutrientes, que 
impiden la absorción de los minerales que se ingieren con la dieta, los 
inhibidores de la tripsina, que evitan que las enzimas digestivas 
realicen su trabajo y, en consecuencia, interfieren el desarrollo de los 
predadores de las plantas, y las lectinas, diseñadas para interrumpir la 
comunicación celular utilizando, entre otros medios, la inducción de 
espacios abiertos, es decir, fisuras, en la barrera de la pared intestinal, 
lo que da lugar a un trastorno conocido como intestino permeable. Los 


cereales integrales son uno de los alimentos que contienen a la vez 
estos tres tipos de compuestos químicos defensivos en su cubierta 
fibrosa, así como en la cascarilla y el salvado (advertencia importante: 
esta es solo una de las razones por las que la idea de los «cereales 
integrales saludables» ha de considerarse un notable error de 
concepto, como veremos más adelante, en el capítulo 2). 

Aún hay otros compuestos destinados a disuadir a los predadores 
de plantas, como los taninos, que dan sabor amargo, o los alcaloides 
presentes en los tallos y las hojas de las especies de la familia de las 
solanáceas. Es posible que algunos lectores sepan que esta familia 
incluye algunos de los vegetales más empleados en alimentación, tales 
como los tomates, las patatas, las berenjenas o los pimientos, todos 
ellos con un alto potencial inflamatorio. Más adelante volveremos a 
ocuparnos de las solanáceas, que también comprenden alimentos muy 
de moda últimamente como las bayas de goji, así como de los cereales 
y de las alubias y otras legumbres. 


¿Piensan las plantas? 


¿CONFABULARSE PARA PERJUDICARNOS ? ¿Elaborar compuestos químicos 
destinados a eludir la acción de los predadores? ¿Convencer a los 
animales para que transporten las semillas a otros entornos a fin de 
expandir el territorio que una especie vegetal ocupa? Este tipo de 
estrategias parecen indicar que las plantas son capaces de expresar 
intenciones, e incluso de aprender. Es más que probable que en este 
mismo momento estés pensando: «¡Vamos! Es imposible que puedan 
hacerlo». En realidad, las plantas no piensan siguiendo las pautas que 
nosotros relacionamos normalmente con la noción de pensamiento. 
Pero, sin embargo, cualquier ser vivo se guía por la necesidad de 
sobrevivir y reproducirse. En términos de estrategia evolutiva, tanto si 
se es una «simple» planta como si se es un «superorganismo», como el 
ser humano, cualquier compuesto que pueda producirse, incluso de 
forma accidental, y que garantice que los propios genes sobrevivirán y 
se propagarán, reporta una ventaja intrínseca. Para las plantas, un 
compuesto que haga que sus predadores se lo piensen 2 veces antes de 
alimentarse de su descendencia es un factor positivo desde su punto 
de vista. Piensa en ello la próxima vez que veas, o pruebes, si te 
atreves, un chile jalapeño. 

¿Sabías que las plantas saben cuándo están siendo comidas? 
Según revelan recientes investigaciones es así. Sin embargo, no 
debemos pensar que se quedan inertes y resignadas en espera de que 
se cumpla su triste destino. La planta despliega todo tipo de recursos 
para defenderse, intentando por todos los medios detener a su 


predador. 5 En los estudios a los que me refiero, el objeto de la 
investigación fue una planta denominada oruga (Arabidopsis thaliana) , 
así llamada por constituir uno de los alimentos habituales de estas 
formas larvarias de ciertos insectos; se trata de un tipo de berro 
perteneciente a las crucíferas, la familia botánica de las coles. Esta 
planta fue la primera cuyo genoma fue secuenciado, por lo que los 
investigadores tienen un mejor conocimiento de sus mecanismos 
internos de funcionamiento que del de la mayor parte de las demás 
plantas. Para determinar si la planta podía ser «consciente» de estar 
siendo comida, los científicos que la estudiaron recrearon las 
vibraciones que una oruga genera cuando un insecto se está 
alimentado con sus hojas. Asimismo, registraron otras vibraciones que 
la planta puede experimentar, como, por ejemplo, la originada cuando 
es agitada por el viento. Como era de esperar, la planta respondió a 
las vibraciones que simulaban las de la masticación de una oruga 
elevando la producción de aceites de mostaza, moderadamente 
tóxicos, y enviándolos a sus hojas para disuadir a los predadores. Por 
el contrario, no manifestó respuesta alguna ante la simulación de las 
vibraciones de la agitación del viento o de otra naturaleza. 

Otro ejemplo de este tipo de procesos los constituye la sensitiva 
(Mimosa pudica) que, ciertamente, sabe hacer honor a su nombre. Esta 
planta ha aprendido a protegerse de las agresiones externas, entre 
ellas la de ser comida por sus predadores, plegando a modo de defensa 
sus hojas en respuesta al contacto. De hecho, la conducta de 
plegamiento de las hojas es más patente en las sensitivas que crecen 
en áreas en las que están expuestas a mayor nivel de agresión externa 
que en otras en las que crecen con menor grado de interferencia. 6 
¡Vaya! De modo que hay plantas que piensan y razonan y, sin duda, 
parecen tener experiencia en hacerlo. 

Igualmente, los vegetales responden a los ritmos circadianos, al 
igual que los seres humanos y otros animales. 7 En un estudio, un 
grupo de investigadores constató que, en ciertas especies vegetales, el 
llamado genreloj determina cuál es el momento del día en el que una 
planta produce sustancias insecticidas para coincidir con la hora del 
día en la que es más probable que los predadores estén al acecho. 
Cuando eliminaban el gen reloj del código genético de la planta, esta 
perdía su capacidad de producción de la toxina. 8 

Por último, centrémonos en esos compuestos químicos de los que 
probablemente no habías oído hablar hasta comenzar la lectura de 
este libro: las lectinas. Ese es su nombre, que no se debe confundir con 
el de la lecitina, una sustancia grasa presente en plantas y animales, ni 
con el de la leptina, la hormona reguladora del apetito, ya antes 
mencionada. Cuando los insectos comienzan a alimentarse de las hojas 
de una parte de la planta, el contenido de lectinas se duplica casi de 


inmediato en el otro lado de la misma, 9 en un aguerrido esfuerzo por 
disuadir a los atacantes a fin de que cesen su consumo. Como 
veremos, las lectinas desempeñan un papel decisivo en las estrategias 
de los vegetales para protegerse y, también, para causar perjuicio a 
quienes se alimentan de ellos. 


Enemigos comestibles 


PERO, ¿QUÉ SON en realidad las lectinas? En su mayor parte, se trata de 
proteínas de molécula grande, con una importante excepción, 
presentes en plantas y animales, y que constituyen un arma esencial 
en el arsenal de estrategias que las plantas utilizan para defenderse en 
su continua batalla contra los animales. Los investigadores 
descubrieron las lectinas en 1884, en el marco de sus estudios sobre 
los distintos tipos de sangre. Probablemente, la única lectina con la 
que la mayor parte de la gente está familiarizada, asociándola en 
general a sus efectos perjudiciales, es el gluten. Sin embargo, hay 
muchas otras. Pronto iremos presentando las más importantes de ellas 
y, puedes creerme, desearás saber más sobre ellas. A modo de apunte 
de advertencia, cabe decir que hasta el 94% de los seres humanos 
nacen con anticuerpos contra la lectina presente en los cacahuetes. 
¿Cuál es la manera precisa en la que las lectinas ayudan a las 
plantas a protegerse? Bien, las lectinas presentes en semillas, cereales, 
pieles y cáscaras de la fruta y hojas de la mayor parte de las especies 
vegetales se unen a los hidratos de carbono (azúcares) —y, en 
particular a los azúcares complejos llamados polisacáridos— en el 
organismo del predador, una vez que este se ha alimentado de la 
planta que las contiene. Como las bombas inteligentes, se dirigen 
hacia las moléculas de los azúcares y se unen a ellas, principalmente 
sobre la superficie de las células de otros organismos, en especial 
hongos, insectos y otros animales. Asimismo se fijan al ácido siálico, 
una molécula de azúcar presente en el intestino, en el cerebro, entre 
las terminaciones nerviosas, en las articulaciones y en la práctica 
totalidad de los líquidos corporales, incluida la sangre que circula por 
los vasos de todos los seres vivos. A veces a las lectinas se las llama 
«proteínas adhesivas», debido a este proceso de unión, que puede 
interferir en la transmisión de mensajes entre células o provocar 
reacciones tóxicas o inflamatorias, 10 tal como veremos más adelante. 
Por ejemplo, cuando las lectinas se unen al ácido siálico, un nervio no 
es capaz de comunicar su información a otro. Cuando se experimenta 
el estado de embotamiento mental conocido como «niebla cerebral», 
ello es debido a las lectinas. Estas facilitan asimismo la fijación de los 
virus y bacterias a sus objetivos celulares. Se crea o no, algunas 


personas —las más sensibles a las lectinas— están por ejemplo más 
expuestas a las infecciones víricas y bacterianas que los demás. 
Conviene tenerlo en cuenta cuando estamos enfermos con mayor 
frecuencia que los que nos rodean. 

Además del potencial de provocar problemas de salud, las 
lectinas también pueden favorecer el aumento de peso. El motivo por 
el que el trigo se convirtió en el cereal de mayor aceptación en los 
climas septentrionales es la presencia en él de una lectina de molécula 
singularmente pequeña, la llamada aglutinina de germen de trigo 
(habitualmente conocida por sus siglas inglesas, WGA), que es 
responsable de la propensión al aumento de peso que implica el 
consumo de alimentos a base de trigo. Sí, has leído bien. El trigo 
ayudó a nuestros antepasados a mantener o a aumentar su peso en 
tiempos pasados, en los que los alimentos escaseaban con frecuencia. 
Por aquel entonces, tener una «tripa de trigo» era todo un privilegio. Y 
lo cierto es que la WGA presente en aquellas formas ancestrales de 
trigo es la misma que la contenida en el trigo actual, por lo que su 
potencial de causar aumento de peso se mantiene como en los 
antiguos tiempos de carestía. Desarrollaremos más extensamente estas 
cuestiones en los próximos capítulos. 

Una planta hará todo cuanto sea posible para mantener sus 
semillas, su descendencia, alejadas de la boca de sus predadores, 
sacrificando incluso sus propias hojas. Por el diseño de sus moléculas, 
las lectinas atacan a los animales que osan comerlas, haciendo 
literalmente que mueran o, al menos que experimenten un 
considerable malestar. En caso de que sobrevivan al encuentro inicial 
con la planta que contiene las lectinas, los insectos y otros animales 
aprenden rápidamente que no deben comer cualquier planta (o sus 
semillas) que les perjudique o afecte a su desarrollo El animal decide 
que no compensa alimentarse de ellas y se desplaza a otros entornos 
para consumir otras especies, mientras que la planta y su descendencia 
consiguen sobrevivir. Se trata de una situación en la que ambas partes 
sale beneficiadas y en la que prevalece la «distensión». 

Los antiguos humanos desarrollaron diversos modos de paliar los 
efectos de las lectinas. Desafortunadamente, los seres humanos 
modernos no son tan sagaces. De hecho, cuando comemos algo que no 
nos sienta bien o nos provoca un estado de enfermedad manifiesta, 
hallamos o inventamos algo —pongamos por caso el omeprazol, un 
fármaco que reduce la acidez estomacal o el ibuprofeno, que atenúa el 
dolor— que nos permita seguir tomando una sustancia que, ya en 
origen, está diseñada para atacar nuestro organismo, ocasionarnos 
dolor o, como mínimo, debilitarnos. 

Hablando de acidez de estómago, conviene tener muy presente lo 
siguiente: no solo insistimos en tomar alimentos que están diseñados 


para perjudicarnos, sino que también alimentamos con ellos a los 
animales destinados a incorporarse a la cadena alimentaria, que sufren 
consecuencias similares derivadas de su alimentación. Si se las dejara 
comer a su libre albedrío, las vacas nunca se alimentarían de maíz o 
de soja, ya que su dieta natural está formada por hierba y otras 
plantas forrajeras. Y, sin embargo, son precisamente el maíz y la soja 
las especies vegetales que se utilizan como pienso en las explotaciones 
ganaderas industriales. Las lectinas que estas contienen resultan 
mucho más eficaces a la hora de aumentar el peso o conseguir una 
mayor proporción de grasa en la carne. En el caso del maíz, y de otros 
cereales, estamos hablando de las mismas especies que se utilizan 
masivamente en los alimentos procesados que tomamos, nunca mejor 
dicho, en cantidades industriales, según comentaremos más adelante, 
en el capítulo 5. Tanto la soja como el maíz están sobrecargadas de 
lectinas, ajenas a la dieta natural de las vacas, que les causan acidez 
de estómago y dolor al tragar, hasta el punto de que pueden dejar de 
comer. Efectivamente, las lectinas provocan al ganado acidez de 
estómago, igual que a nosotros. Para conseguir que sus animales 
continúen alimentándose con esta dieta de engorde, los ganaderos 
incorporan a ellas carbonato cálcico, el principio activo del Tums, 11 el 
antiácido de efecto rápido más habitual en los Estados Unidos. De 
hecho, la mitad de la producción mundial de este compuesto se 
destina a la alimentación del ganado para combatir la acidez de 
estómago en los animales, asegurándose así de que continuaran 
soportando su dieta artificial a base de maíz y soja. 


¿Realmente somos lo que comemos? 


LAS LECTINAS CONTENIDAS en las alubias y otras legumbres, así como en 
el trigo, en otros cereales y en otras plantas, resultan especialmente 
problemáticas para los humanos. En primer lugar, aún no ha 
transcurrido tiempo suficiente para que nuestra especie desarrolle 
tolerancia inmunológica a estas sustancias, ni para que el microbioma 
del aparato digestivo humano sea plenamente capaz de descomponer 
estas proteínas. Como consecuencia de ello, se generan múltiples 
problemas de salud, de los que las molestias gástricas no son más que 
la punta del iceberg (si sientes impaciencia por conocer la magnitud 
del espectro de estos trastornos puedes consultar la lista incluida en 
las páginas 83-85 y, a modo de advertencia, conviene estar preparado 
para sufrir un auténtico shock ). Estas plantas no son la única fuente 
de lectinas, que también están presentes en productos animales. 
Cuando el ganado vacuno y otros animales se alimentan a base de 
cereales y soja, ambos con un alto contenido en lectinas, estas 


terminan por pasar a su carne o su leche. Lo mismo sucede con la 
carne y los huevos de los pollos y las aves de corral criadas con 
piensos llenos de lectinas y con los pescados y mariscos de 
piscifactoría, también alimentados con soja y maíz. Hasta que no 
comprobé con mis propios ojos que retirar estos alimentos de la dieta 
de muchos de mis «canarios» era la clave para restablecer su salud, 
nunca habría creído que así fuera. 

A mediados de los años ochenta, una experiencia personal me 
hizo pensar ya en esta cuestión. Me había trasladado con mi mujer y 
mis dos hijas, entonces pequeñas, a Londres, donde seguía un 
programa de especialización en cirugía cardíaca en el Great Ormond 
Street Hospital, un prestigioso centro hospitalario pediátrico. En 
Inglaterra, en aquella época los pollos eran alimentados sobre todo 
con piensos a base de harina de pescado. Mis hijas echaban de menos 
su comida americana favorita, el pollo frito, así que en cierta ocasión, 
para darles un capricho, las llevamos a cenar al único establecimiento 
de Kentucky Fried Chicken que en aquella época había en la ciudad. 
Al primer bocado, las dos torcieron la nariz y protestaron diciendo que 
aquello no era pollo, que era pescado. Intenté persuadirlas de que era 
pollo pero hay que decir que, en cierto modo, tenían razón. Al haber 
sido alimentado con harina de pescado, podría afirmarse que aquel 
pollo era en realidad pescado. Por entonces no le dí importancia al 
hecho de que un pollo alimentado con maíz y soja no es en realidad 
un pollo, sino más bien un cereal o una legumbre que cacarea y anda. 

Como afirma el conocido dicho, «somos lo que comemos». No 
obstante, somos también aquello con lo que se nutren los productos 
con los que nos alimentamos. Cuando comemos frutas y verduras de 
cultivo orgánico y productos derivados de animales criados con pasto 
—lo que no significa de animales no siempre estabulados o enjaulados 
—, los nutrientes de las plantas y los que estas absorben del terreno 
(al igual que las plantas de las que el se alimentan los animales) pasan 
a nuestro organismo y se incorporan a cada una de nuestras células. 
Saber cómo se cultivan y cómo se han alimentado los productos 
vegetales o animales con los cuales nos nutrimos no es solo una 
opción en cuanto a estilo de vida; es algo que afecta directamente a 
nuestra salud. 

En la actualidad son concluyentes las evidencias de que las 
verduras y frutas de cultivo orgánico contienen más vitaminas y 
minerales que las de cultivo convencional 12 y, lo que es más 
importante, contienen también más polifenoles Sin entrar en 
disquisiciones demasiado técnicas, cabe decir que estos beneficiosos 
compuestos químicos vegetales están presentes en el té, el café, las 
frutas y bayas y algunas verduras. Pero las implicaciones de ser lo que 
se come (o de ser aquello con lo que se nutren los productos que 


comemos) no acaban ahí. Las lectinas de los animales criados por 
medios convencionales con cereales y soja pasan a su carne, su leche o 
sus huevos y, en última instancia, a nuestro sistema digestivo, donde 
pueden perjudicarnos de manera continuada. 

Incluso los animales de cría orgánica y los criados en libertad 
(ecológicos) contienen estas lectinas, ya que también son alimentados 
con soja y maíz, aunque en versiones orgánicas. Por otro lado, es 
perfectamente legal mantener a un animal estabulado durante toda su 
vida y decir que pertenece a la categoría de los criados en libertad, 
siempre que una puerta del establo o de la jaula en la que se 
encuentra permanezca abierta durante apenas 5 minutos al día. No 
importa que sea bastante improbable que un ave que vive hacinada 
junto a otros miles de pollos consiga encontrar el acceso a esa puerta. 
Hay una gran diferencia entre una hamburguesa (o la leche o el 
queso) procedente de una vaca que pasta hierba en verano y se 
alimenta de heno en invierno y una preparada con carne de un animal 
que permanece toda su vida encerrado en un corral o establo, 
alimentándose de una dieta a base de maíz y soja con abundantes 
lectinas. 13 Para empezar, hay una sustancial diferencia en lo que 
respecta a la proporción entre ácidos grasos omega-3 y omega-6. Con 
ciertas excepciones, las grasas omega-6 tienen efectos inflamatorios, 
mientras que las omega-3 son antiinflamatorias. El maíz y la soja 
contienen principalmente grasas omega-6, mientras que la hierba es 
rica en grasas omega-3. Pero aún hay más. Cabe destacar que la soja y 
los cereales hacen que el ganado engorde mucho más que al ingerir las 
calorías equivalentes en hierba. 14 Ello significa que la fuente de las 
calorías desempeña un importante papel en el modo en el que estas 
son metabolizadas. Tendremos este significativo dato en cuenta 
cuando hablemos sobre la ganancia de peso, más adelante. Y para 
terminar de empeorar las cosas, no podemos ignorar que, en los 
Estados Unidos, casi toda la soja y el maíz es producida a partir de 
semillas genéticamente modificadas. Profundizaremos en los efectos 
que tiene el consumo de organismos genéticamente modificados 
(OGM) en el capítulo 4. 


Vida después del pollo 


Yvonne K, una mujer de 50 años de edad de Los Angeles, 
padecía una forma grave de lupus, con dolores articulares, fatiga 
y exantemas cutáneos, que no respondían bien a los fármacos 


inmunodepresores ni a las prácticas de meditación que ella 
realizaba. Después de que un amigo le sugiriera que acudiera a 
mi consulta, le propuse que iniciara el programa de la paradoja 
vegetal. Dejó de tomar inmunodepresores y fue poco a poco 
mejorando. En el plazo de 1 mes, el dolor articular, la fatiga y la 
mayor parte de los exantemas habían remitido. Cuanto volví a 
ver a Yvonne, unos 4 meses más tarde, estaba maravillada por 
cómo había evolucionado, aunque aún persistía un leve eccema 
en sus párpados. Me dijo que se mantenía siempre alerta para 
evitar los alimentos perjudiciales y repasamos de nuevo con toda 
minuciosidad la lista de alimentos buenos y alimentos malos que 
utilizaba como referencia. Cuando supervisamos su lista de 
buenos alimentos, le pregunté si estaba tomando algo de pollo. 
Me respondió que solo tomaba pollo de cría orgánica y criado en 
libertad, y esto es lo que dedujimos del asunto: en realidad lo 
que sucedía es que estaba tomando los alimentos de los que los 
pollos se nutrían, es decir, maíz y soja. Era pues una 
consumidora indirecta de cereales y legumbres. Eliminamos de 
inmediato el pollo de su dieta y, como era de esperar, en un 
plazo de 2 semanas, el eccema remanente se desvaneció. A los 3 
años, no había reaparecido y tampoco había vuelto a tomar 
aquel pollo de cría orgánica que lo había producido. 


El equilibrio de poder 


¿QUÉ POSICIÓN ocupamos los humanos en la guerra entre el mundo de 
las plantas y el mundo animal? ¿Somos simples víctimas indefensas 
del daño que las lectinas vegetales pueden infligir a nuestros 
desvalidos cuerpos? En absoluto. Es importante saber que, aunque las 
lectinas pueden ser tóxicas e inflamatorias y tienen capacidad para 
interferir en el sistema de envío de mensajes interno de nuestro 
cuerpo, todos los animales, incluidos los seres humanos, han 
desarrollado medios de defensa para que estos compuestos resulten 
inocuos o, al menos, para mitigar sus efectos. Un mecanismo defensivo 
basado en cuatro pilares nos protege de los efectos tóxicos de las 
plantas y, más específicamente, de los de las lectinas. 


1. La PRIMERA LÍNEA DE DEFENSA la constituyen el moco nasal 
y la Saliva de la boca, conformados por los denominados 
mucopolisacáridos (término que significa «formados por muchos 
azúcares»). ¿Adivinas la función de estos azúcares? En efecto, 


atrapar lectinas. Recordemos que las lectinas tienden a unirse a los 
azúcares. La próxima vez que notes que moqueas al tomar 
alimentos picantes, podrás saber que acabas de ingerir unas 
cuantas lectinas. La dosis extra de moco no solo atrapa las lectinas 
que ingieres, sino que también proporciona un revestimiento 
adicional al esófago, que facilita el tránsito descendente del 
alimento a lo largo de él. 

2. La SEGUNDA LÍNEA DE DEFENSA está formada por el ácido 
del estómago, que en muchos casos se ocupa de la digestión de las 
proteínas que constituyen las lectinas, aunque no de todas. 

3. La TERCERA LÍNEA DE DEFENSA la integran las bacterias 
presentes en la boca y en el intestino (parte del microbioma), que 
han evolucionado para consumir lectinas antes de que estas tengan 
la oportunidad de interactuar con la pared intestinal. Cuanto más 
tiempo se haya estado tomando alimentos vegetales con 
determinadas lectinas, mayor será el nivel de producción de 
bacterias específicas destinadas a combatir sus efectos. 15 Ese es el 
motivo por el que, cuando se elimina por completo el gluten de la 
dieta, los microorganismos que se alimentan de él mueren y se 
agotan. Como consecuencia de ello, cuando se vuelve a tomar 
gluten o se toma algún alimento con gluten de modo inadvertido, 
no es posible digerirlo, con las consiguientes molestias. 

4. La CUARTA Y ÚLTIMA LÍNEA DE DEFENSA es una capa 
mucosa producida por determinadas células en el intestino. Como 
la mucosidad de la nariz, de la boca, de la garganta y de todo el 
tubo digestivo, hasta el ano. Esta capa de moco intestinal, que 
actúa a modo de barrera, mantiene a raya en el intestino a los 
compuestos vegetales que se hayan ingerido, utilizando los 
azúcares del moco para atrapar y absorber las lectinas. Para los 
fans de las series de películas de La guerra de las galaxias o Star 
Trek , el mecanismo de acción de esta capa mucosa es equiparable 
al de un «escudo de fuerza» activado. 


Tomadas en conjunto estas cuatro líneas defensivas componen un 
sistema realmente eficaz. Sin embargo, cuanto más numerosas sean las 
tropas que en forma de lectinas atacan estas defensas, mayor será el 
número de moléculas de azúcar utilizadas y, por consiguiente, mayor 
será también la probabilidad de que las lectinas se dirijan a donde en 
realidad desean ir: a las células vivas que revisten el intestino. Aquí es 
cuando realmente se nos pone a prueba. 

Por supuesto, contamos con otra poderosa arma en nuestra 
batalla contra las lectinas: el cerebro. Una vez que sabemos que 
determinados alimentos resultan problemáticos, podemos evitar su 
consumo, tomarlos solo de forma ocasional o mitigar sus efectos con 


los diversos métodos de preparación que nuestros ancestros conocían 
desde antiguo y que trataremos en su momento. También es fácil 
deducir por qué el uso de los fármacos que eliminan la acidez de 
estómago y la adopción de una dieta completamente libre de gluten 
no son aconsejables, en este último caso con la excepción del pequeño 
porcentaje de pacientes a los que se les ha diagnosticado enfermedad 
celíaca. Una vez que conozcas más sobre tu aparato digestivo y sobre 
los microbios que alberga el intestino, estarás en mejores condiciones 
para utilizar el cerebro en la corrección de las iniciativas equivocadas 
en este contexto. 

Así pues, ya conocemos cuáles son las estrategias de defensa 
humanas y en la parte II del libro repasaremos las medidas específicas 
destinadas a fortificar esas defensas. Pero, como en la preparación de 
un partido de fútbol americano de la NFL, pasemos ahora a analizar 
cómo deberá actuar la línea de ataque contra las lectinas. Las plantas 
atacan nuestro formidable sistema de defensa aplicando una estrategia 
fundamentada en tres puntos esenciales y haciendo que nos sintamos 
enfermos en diversos frentes. 


ESTRATEGIA DE ATAQUE DE LAS LECTINAS N* 1: Superar la pared 
intestinal 


El primer objetivo de las lectinas es atravesar las denominadas 
uniones herméticas que se establecen entre las células del 
revestimiento de la pared mucosa del intestino. Dicho revestimiento, 
aunque parezca increíble, consta únicamente de una capa celular, si 
bien su superficie es equivalente a la de una cancha de tenis. 16 Es 
difícil de imaginar que una capa unicelular sea capaz de regular una 
zona de interfase de tales dimensiones. Las células intestinales 
absorben vitaminas, minerales, grasas azúcares y proteínas simples, 
pero no las proteínas grandes y complejas, y las lectinas son proteínas 
de un tamaño relativamente grande. Cuando la salud del intestino y el 
estado de sus capas mucosas son idóneos, las lectinas no tienen por 
qué ser capaces de atravesar la capa de células mucosas, pero cuando 
hay algún problema es fácil que los atacantes desplieguen toda su 
fuerza para alcanzar su objetivo. Y eso es precisamente lo que sucede 
cuando las lectinas atacan una pared mucosa debilitada. 17 

Si una o más de las cuatro líneas de defensa antes citadas son 
traspasadas, las lectinas pueden superar las llamadas uniones 
herméticas de la pared intestinal, uniéndose a receptores en 
determinadas células con objeto de producir un compuesto químico 
llamado zonulina. La zonulina abre los espacios que existen entre las 


células del revestimiento intestinal, lo que facilita el acceso de las 
lectinas a los tejidos, ganglios linfáticos y glándulas circundantes, o 
bien al torrente circulatorio, donde no tienen ningún objetivo que 
cumplir. Una vez alcanzado su destino actúan como cualquier proteína 
extraña, haciendo que el sistema inmunitario se vea impulsado a 
atacarlas. Piensa en las veces en las que se te ha clavado una astilla o 
una espina bajo la piel, cuando se ponen en funcionamiento los 
leucocitos de la sangre, generando inflamación y enrojecimiento. Al 
igual que sucede en esos casos, aunque no se pueda ver la respuesta 
que se generan como consecuencia del acceso a las lectinas de 
territorios que van más allá de sus límites en el organismo, puedo 
asegurarte que las lectinas invasoras estimulan el sistema inmunitario 
para que responda de un modo similar. Yo he podido comprobarlo de 
modo sistemático al medir las citocinas inflamatorias de mis pacientes, 
que actúan como alarmas antiaéreas para alertar al sistema 
inmunitario ante una amenaza de ataque inminente. 


ESTRATEGIA DE ATAQUE DE LAS LECTINAS N* 2: Confundir al 
sistema inmunitario por medio del mimetismo 
molecular 


En el reino animal son numerosos los ejemplos de criaturas que imitan 
el comportamiento de otras especies en su propio beneficio. Algunas 
polillas adoptan posturas que simulan las de sus predadoras, las 
arañas, para mantenerse a salvo de ellas. La inofensiva culebra real 
coralillo, o serpiente escarlata, presenta una coloración muy similar a 
la de la mortífera serpiente coral, lo que constituye un poderoso factor 
disuasorio para sus potenciales predadores. Un insecto, el conocido 
insecto palo o insecto bastón, tiene un aspecto exactamente igual al de 
una rama seca, lo que le ayuda a protegerse frente a los predadores. 
Igualmente, las plantas adoptan formas similares a las de aves o 
insectos para evitar ser devorados por ellos. En consecuencia, no debe 
sorprendernos que las plantas elaboren intencionadamente lectinas, 
que son virtualmente indistinguibles de otras proteínas de nuestro 
cuerpo, aplicando una táctica conocida como mimetismo molecular. 
Las lectinas son casi indiferenciables de otras proteínas 
corporales. Al imitar a esas proteínas, las lectinas confunden al 
sistema inmunitario de la persona a la que invaden, haciendo que este 
ataque a las proteínas del propio cuerpo. Otra posibilidad es que las 
lectinas se unan a receptores celulares actuando como una hormona o 
bloqueando las hormonas, interfiriendo así la comunicación entre las 
células del cuerpo y provocando el consiguiente caos (véase más 


adelante). Seguramente, en una o más ocasiones te has dirigido a 
alguien en la calle llamándolo con otro nombre, para después 
disculparte diciendo que lo habías confundido con otra persona. El 
mimetismo molecular puede considerase un modelo similar de 
identificación incorrecta de patrones. 

Las células de nuestro sistema inmunitario, al igual que otras 
células, utilizan identificadores de «códigos de barras» denominados 
receptores tipo Toll (conocidos por sus siglas inglesas, TLR), que 
determinan si las proteínas son beneficiosas o lesivas. Estos receptores 
de patrones, cuya función se ha ido configurando a lo largo de 
millones de años de evolución, se ven expuestos a nuevos procesos de 
identificación de patrones ante ciertos alimentos que, por desgracia, 
imitan el comportamiento y la estructura de un extenso conjunto de 
compuestos que, normalmente, imparten instrucciones a las células — 
en particular a las células inmunitarias y a las grasas— sobre qué es lo 
que deben hacer. Por ejemplo, los compuestos anómalos indican a las 
células adiposas que almacenen grasa cuando no deben hacerlo o 
transmiten a los leucocitos el mensaje de que deben atacar a las 
células del propio cuerpo, en un claro caso de confusión de 
identidades. Algunos de tales compuestos son tan nuevos que la mayor 
parte de nuestros ancestros no se enfrentaron a ellos hasta hace 5 
siglos e incluso otros, los más peligrosos, solo se han manifestado en 
los últimos 50 años. En el capítulo 2 abordaremos más en detalle los 
perniciosos y graduales efectos del mimetismo molecular. 


ESTRATEGIA DE ATAQUE DE LAS LECTINAS N? 3: Interferir la 
comunicación celular 


Algunas lectinas también interfieren en la transmisión entre las células 
imitando o bloqueando las señales hormonales. 18 Las hormonas son 
proteínas que se encajan en auténticos puertos de acoplamiento en las 
paredes celulares y que emiten información sobre qué debe hacer la 
célula interesada. Por ejemplo, la hormona insulina hace que las 
células permitan que la glucosa penetre en ellas para aportarles 
energía. Si hay un exceso de glucosa, la insulina se fija a las células 
adiposas y las dirige para que almacenen la glucosa en forma de grasa, 
con objeto de utilizarla cuando la disponibilidad de alimento sea 
menor. Una vez que la hormona libera la información, la célula 
informa a la hormona de que el mensaje ha sido recibido y esta 
abandona su punto de inserción, que queda libre para otras hormonas. 
Con el fin de que todo este proceso se desarrolle de modo correcto, el 
puerto de conexión de la insulina ha de estar abierto y disponible. No 
obstante, las lectinas pueden fijarse a importantes puertos de conexión 
en las paredes celulares, proporcionando información errónea oO 


bloqueando la transmisión de la información correcta. Por ejemplo, la 
lectina WGA presenta una sorprendente similitud con la insulina. 19 
Puede unirse al puerto de conexión de esta, como si se tratara de la 
verdadera molécula de insulina pero, a diferencia de la hormona real, 
no se desprende ya de su punto de ensamblaje, con una serie de 
devastadoras consecuencias, tales como disminución de la masa 
muscular, agotamiento cerebral y de las células nerviosas y 
sobreabundancia de grasa. 


Una dieta basada en las plantas 


A RIESGO DE SER REITERATIVO , he de decir de nuevo que no soy en 
absoluto contrario a la alimentación a base de vegetales. Todo lo 
contrario. Y es precisamente en este hecho en lo que radica la 
paradoja. Es posible que estemos en guerra contra las plantas, pero 
ellas (o al menos una parte sustancial de ellas) contienen vitaminas, 
minerales y una larga lista de flavonoides, antioxidantes, polifenoles y 
otros micronutrientes, esenciales para la salud de nuestro microbioma 
y, por consiguiente, para nuestra salud. 

El programa de la paradoja vegetal es un método centrado en el 
microbioma, y en las mitocondrias, que recomienda el consumo de 
una amplia diversidad de alimentos vegetales adecuados, en su debido 
momento, preparados de la forma más idónea y en las cantidades 
apropiadas. Al terminar la lectura de este libro, conocerás con 
exactitud qué plantas son las que debes comer, cuáles has de evitar y 
cómo se han de preparar determinados alimentos de base vegetal a fin 
de mitigar el efecto de las lectinas. Pero no se debe subsistir solo a 
base de vegetales. La principal fuente de proteínas de origen animal 
que se incluye en el programa es el pescado salvaje, es decir, no criado 
en piscifactorías ni mediante técnicas de acuicultura, por lo que me 
gusta calificar al protocolo de «vegacuariano» o «piscivegetariano». 
Naturalmente, habiendo sido durante mucho tiempo profesor de la 
Loma Linda University, institución promovida por los adventistas del 
séptimo día y, por consiguiente, promotora del vegetarianismo, 
también he incluido en el programa variantes destinadas a que los 
vegetarianos y veganos vean optimizado su estado de salud. 

Alrededor de la mitad de mis pacientes acuden a mi consulta 
después de haber fracasado en su intento de poner coto a sus 
problemas de salud con otros conocidos regímenes basados en la 
curación intestinal, tales como la dieta CAPS, la SCD o la baja en los 
denominados alimentos FODMAP. Lo que mis colegas en el ámbito de 
la salud intestinal promotores de estas dietas no reconocen es que, 
aunque existen numerosos factores importantes implicados en la 


curación del intestino permeable, el elemento fundamental es la 
eliminación de las proteínas lesivas que fuerzan a la pared intestinal a 
abrirse. Hasta que no se hace eso, cualquier régimen dietético de este 
tipo no equivale más que a achicar agua de un bote agujereado. 
Aunque tapes los agujeros y dejen de aparecer otros nuevos, el bote 
(contigo dentro de él) continuará hundiéndose. 

Por fortuna existen formas de eludir los perniciosos efectos de las 
lectinas, como veremos en los próximos capítulos. Al seguir las tres 
fases del programa de la paradoja vegetal, en primer lugar se eliminan 
las lectinas más problemáticas para curar el intestino. La mayoría de 
las personas puede más tarde reintroducir algunas lectinas, tras un 
tratamiento previo apropiado y siempre con moderación. Por otro 
lado, no todos somos igualmente sensibles a cada una de las lectinas. 
Cuanto mayor sea el tiempo durante en cual nuestros antepasados se 
hayan alimentado de las hojas de una determinada planta, o de otra 
parte de la misma, mayor será la probabilidad de que nuestro sistema 
inmunitario y nuestro microbioma haya evolucionado para tolerar esa 
lectina. En algún momento se habrá producido una evolución que 
haga que el hecho de hacer frente a esa proteína en particular no 
tenga repercusiones de alcance. 

En el siguiente capítulo analizaremos más en profundidad el 
mundo de las lectinas, con objeto de comprender el modo en el que 
estas dirigen las cargas en la guerra que se libra en el interior de 
nuestro cuerpo. Asimismo, abatiremos el mito que rodea a algunos de 
los considerados «alimentos sanos» que, como comprobaremos, son en 
realidad la causa oculta del desarrollo de diversas enfermedades 
cardíacas, de la diabetes, de la artritis, de la obesidad y de todas las 
enfermedades autoinmunes. 


* Variedad híbrida de manzana de origen australiano y de intenso color verde 
claro, de gran difusión en muchos países por su resistencia a la oxidación y su 
textura crujiente y ácida. 


Las lectinas andan sueltas 


Ahora que ya hemos presentado las perjudiciales proteínas conocidas 
como lectinas, pasemos a plantear una serie de preguntas no por 
obvias menos importantes. Si nuestros antepasados comieron 
alimentos que contenían lectinas durante miles de años, por qué estas 
proteínas están afectando a nuestra salud precisamente ahora. ¿Qué es 
lo que ha cambiado en los últimos tiempos para que eso ocurra? 

Aquí es donde la cosa se pone realmente interesante. En verdad, 
las lectinas han sido causa de problemas para los seres humanos desde 
hace miles de años. Aplicando pautas de prueba y error, todas las 
especies animales, incluida la nuestra, aprendieron qué plantas se 
deben evitar. Sin embargo, hace alrededor de 100.000 años los 
humanos hicieron un descubrimiento que los catapultó hacia delante e 
hizo que se pusieran a la vanguardia de todos los demás animales en 
la guerra contra las plantas: el fuego. La cocción descompone de forma 
parcial la estructura molecular de numerosas lectinas y, además, es 
una manera sencilla de romper la pared de las células de las plantas. 
Con anterioridad a este hecho, solo las bacterias eran capaces de 
realizar ambas tareas. Ese descubrimiento hizo que nuestros primeros 
ancestros evolucionaran de un modo que disminuyó de forma drástica 
la cantidad de energía y la superficie intestinal necesarias para la 
digestión; se trataba de un cambio que hacía que las calorías fueran 
más accesibles para la demanda energética del cerebro. Aunque no se 
trataba de una solución perfecta, la posibilidad de cocinar los 
alimentos también permitió aprovechar el sistema de reserva de 
almidones subterráneo presente en las plantas denominadas 
tubérculos, por ejemplo el boniato (o batata), descomponiendo una 
serie de moléculas de compuestos que antes no eran digeribles. 

Tras el desarrollo de las técnicas de cocinado, las cosas 
discurrieron bastante bien para el Homo sapiens durante unos 90.000 
años. Abundantes animales y tubérculos como fuentes de alimento 
hicieron que evolucionaran seres humanos altos y robustos. De hecho, 
hasta hace unos 10.000 años, el promedio de la estatura de los 
humanos era de 1,80 m. Sin embargo, cuando terminó la última 
glaciación, empezaron los problemas. Muchas de las grandes especies 


animales que medraban en el frío no sobrevivieron y se extinguieron 
rápidamente, haciendo que fuera necesaria una nueva fuente de 
calorías para el género humano. En este contexto se produjeron la 
aparición de la agricultura y la domesticación de los cereales y las 
legumbres en el Creciente Fértil de Oriente Medio. Tanto unos como 
otras podían almacenarse para ser utilizados con posterioridad, a 
diferencia de la fruta, que debía consumirse cuando alcanzaba su 
madurez. El cultivo de los cereales y las legumbres constituyó la 
definitiva espada de doble filo de la paradoja vegetal. Lectinas 
completamente nuevas entraron en contacto con nuestro aparato 
digestivo por vez primera en millones de años y, si se me permite la 
expresión, nos pillaron desprevenidos, y aún continuamos estándolo. 
No obstante, como pronto veremos, los cereales y las legumbres 
fueron tanto la mejor como la peor cosa que podía sucederle a la 
especie humana. 


Dos tipos de lectinas 


EN EL CAPÍTULO anterior hemos apuntado que hay dos clases de 
semillas, las que tienen una cubierta dura y las que carecen de ella. 
También se han comentado las dos estrategias defensivas divergentes 
que las plantas ponen en juego, bien para disuadir a los predadores de 
que se alimenten con sus semillas o bien, a la inversa, animándolos a 
comerlas y a diseminarlas. No resulta sorprendente, pues, que los 
predadores de los vegetales se distingan también en dos categorías. 
Los animales que pastaban evolucionaron tendiendo al consumo de 
plantas que tienen una sola hoja primordial embrionaria 
(monocotiledóneas), que engloban mayoritariamente a las herbáceas y 
los cereales, mientras que las especies arborícolas experimentaron a lo 
largo de su evolución una especialización para alimentarse de las 
hojas de los árboles y sus frutos, integrados en el grupo de las plantas 
con dos hojas embrionarias en su semilla (dicotiledóneas). Las lectinas 
presentes en las monocotiledóneas son por completo diferentes a las 
de las dicotiledóneas, por lo que la flora intestinal de los animales de 
pasto y la de los arborícolas siguieron cursos evolutivos también 
distintos. Los microbios intestinales de las especies de pasto digieren 
las lectinas propias de las monocotiledóneas, en tanto que las especies 
arborícolas cuentan con un conjunto de microbios intestinales 
diferente, capaz de procesar las lectinas propias de las dicotiledóneas. 
Ya sabemos que cuanto más tiempo estemos expuestos a un 
determinado compuesto, mayor es el grado de tolerancia hacia el 
mismo y menor la probabilidad de que se produzca una reacción 
intensa ante él. Pensemos en la manera en la que los brotes de alergia 


se producen a partir del contacto con una pequeña dosis de alérgeno 
hasta que, con el tiempo, es posible llegar a tolerar ese determinado 
alimento o esa sustancia de cualquier otra naturaleza. Sin embargo, en 
este caso, el marco temporal que permite la tolerancia de ciertas 
lectinas no es de semanas o meses, sino de milenios. 

Los ancestros de las vacas, las ovejas, los antílopes y otros 
animales de pasto han tenido millones y millones de años para 
desarrollar y dejar como herencia a las generaciones sucesivas 
microorganismos capaces de asimilar las lectinas presentes en las 
planas monocotiledóneas. Cuando digo «asimilar» me refiero, 
evidentemente, a digerirlas y eliminarlas. En caso de que no lleguen a 
eliminarlas pueden, como alternativa, «educar» al sistema inmunitario 
para que no se generen molestias manifiestas, ya que el contacto con 
ellas se remonta a millones de años atrás. Los ratones y las ratas 
evolucionaron como comedores de granos de cereal desde hace al 
menos 40 millones de años y han dispuesto de más tiempo para poder 
tolerar las lectinas presentes en esos granos: del orden de 4.000 veces 
más tiempo que nosotros, los humanos. Los roedores también tienen 
en su intestino cientos de veces más de las enzimas llamadas 
proteasas, que son las encargadas de descomponer las lectinas de las 
semillas, lo que significa que la pared intestinal de un roedor no está 
expuesta a la constante amenaza que supone para el intestino 
humano. 

Está claro que los humanos no somos pastadores, al menos en el 
sentido original del término (aunque sí solemos tender a «picar» 
durante todo el día, aunque puedo asegurarte que el programa de la 
paradoja vegetal logrará que abandones del todo esa tendencia). 
Puede afirmarse que, en este contexto, los humanos estamos más 
próximos a las especies arborícolas, o al menos podemos 
considerarnos vinculados a una larga línea evolutiva de especies 
arborícolas que tiene sus primeros antecedentes en las musarañas 
arborícolas. Lo sé. Parece difícil de creer, pero estamos hablando de 
hace 40 millones de años. Y, con el tiempo, los microbios que ahora 
alberga nuestro cuerpo y que pueden asimilar las lectinas propias de 
las dicotiledóneas han ido transmitiéndose de generación en 
generación. 1 


Cuatro cambios cataclísmicos en la dieta humana 


NUESTRAS BACTERIAS INTESTINALES desempeñan un importante papel en la 
«educación» del sistema inmunitario para que sepa diferenciar los 
compuestos que han de aceptarse como relativamente inocuos y que 
son admisibles y aquellos que son potenciales fuentes de problemas y 


cuya entrada en el organismo ha de ser combatida y evitada. 2 Esta 
«patrulla fronteriza», que conocemos como sistema inmunitario, ha 
venido configurándose a lo largo de 80 millones de años, iniciándose 
mucho antes de la aparición de la especie Homo sapiens . Tanto 
nosotros como nuestros microorganismos solo hemos comenzado a 
quedar expuestos a nuevos patrones inherentes a ciertos alimentos en 
tiempos relativamente recientes. Por desgracia, los compuestos 
presentes en estos alimentos imitan el comportamiento de un amplio 
grupo de otros compuestos, que indican qué es lo que hay que hacer a 
nuestras células y, en particular, a las células inmunitarias y a las 
células grasas. 

Las cuatro grandes alteraciones a las que alude el título de este 
epígrafe han modificado el delicado equilibrio de fuerzas establecido 
entre las plantas y los humanos y que ha permitido que ambos 
hayamos podido coexistir y evolucionar durante milenios. Cada una 
de estas alteraciones nos ha obligado a acomodarnos (o no) a una 
dieta cambiante. Y apenas en épocas muy recientes hemos descubierto 
el papel que las lectinas desempeñan en tales alteraciones. Las 
presentes epidemias de obesidad, de diabetes de tipo 2 y de otros 
problemas de salud constituyen pruebas positivas de que, por el 
momento, estamos perdiendo esta guerra. Para comprender por qué 
está sucediendo esto precisamente ahora y qué podemos hacer al 
respecto, conviene hacer un breve recorrido que nos remonta en 
principio a los orígenes de la historia del género humano. 


cambio N* 1: La revolución agrícola 


El advenimiento de la revolución agrícola, hace unos 10.000 años, dio 
lugar a que una fuente de alimento totalmente nueva —los cereales y 
las legumbres— se convirtiera en la base de la dieta de muchas 
culturas en un tiempo relativamente breve. En aquel momento la dieta 
humana cambió, pasando de estar integrada sobre todo por hojas, 
tubérculos y algunas fuentes de grasas y proteínas animales, a constar 
primordialmente de cereales y legumbres. Hasta entonces, el 
microbioma humano nunca había estado en contacto con las lectinas 
presentes en las herbáceas (cereales) o en las leguminosas (legumbres) 
y, por consiguiente, las bacterias y el sistema inmunitario carecían por 
completo de experiencia en lo que se refiere a hacerles frente. 
Avancemos de golpe unos 5.000 años. Gracias a sus graneros, 
llenos de trigo, los gobernantes del antiguo Egipto fueron capaces de 
alimentar a su población, incluyendo a los esclavos que construyeron 
las pirámides, dando lugar a la génesis de un gran reino. No obstante, 
el análisis de miles de restos momificados egipcios ha permitido 


estudiar el estado de salud de aquellos comedores de trigo, llegando a 
la conclusión de que no era precisamente bueno. Muchos morían con 
sobrepeso y con coágulos en las arterias y sus dientes presentaban 
numerosas caries, debido a una dieta con alto contenido en cereales, 
cargados de azúcares simples, y también desgaste de las encías, por el 
efecto de la masticación de los granos. 3 El estudio de la momia de la 
reina Nefertiti indica que, con toda probabilidad, la soberana era 
diabética. La legendaria reina no fue ciertamente la única que sufrió 
problemas relacionados con la dieta rica en cereales. De hecho, las 
gachas de avena se han asociado a problemas dentales incluso en la 
época moderna. En 1932 un grupo de investigadores observó que 
niños de corta edad con caries y malformaciones dentales que 
tomaban durante 6 meses una dieta sin gachas de avena, pero 
reforzada con vitamina D y aceite de hígado de bacalao, 
experimentaban una inhibición casi completa del desarrollo de nuevas 
cavidades en los dientes y una regresión importante de las ya 
existentes. 4 . Tales resultados fueron muy superiores a los de otros 
estudios anteriores, en los que se utilizaron solo suplementos de 
vitamina D, pero en los que se permitió que los niños continuaran 
tomando gachas de avena. 

En grados variables podemos comprobar que las lectinas 
presentes en la avena y en otros cereales, legumbres y en algunos 
otros vegetales siempre han sido tóxicas, aunque, al tener que optar 
entre la inanición y determinados sacrificios con consecuencias más o 
menos graves asociados a la salud, el ser humano siempre opta por la 
supervivencia. Nuestros ancestros encontraron diversos métodos para 
minimizar los efectos de las lectinas, una vez que la revolución 
agrícola las había llevado a sus pautas de alimentación, por medio de 
la fermentación y de otras ingeniosas técnicas de elaboración. Por lo 
demás, está claro que, sin los cereales y las legumbres, la civilización 
tal y como la conocemos no habría sido posible. 


CAMBIO N* 2: Una mutación en las vacas 


Hace unos 2.000 años una mutación espontánea en las vacas del norte 
de Europa hizo que su leche pasara a contener la proteína caseína A-1 
en vez de la caseína A-2 normal. Durante la digestión la caseína A-1 se 
convierte en una proteína, similar a la lectina, llamada beta- 
casomorfina. Esta proteína se une a las células pancreáticas 
productoras de insulina, conocidas como células beta, con lo que se 
que desencadena un ataque autoinmune contra el páncreas de las 
personas que consumen leche de estas vacas o queso elaborado con 
ella. 5 Esta es, probablemente, una causa destacada de diabetes de tipo 


l 6 . Las vacas, cabras y ovejas del sur de Europa continúan 
produciendo leche con caseína A-2 pero, dado que las que producen 
caseína A-1 son más resistentes y dan más leche, los ganaderos las 
prefieren. La raza de ganado vacuno más frecuente a nivel mundial es 
la Holstein, o frisona, cuya leche contiene esta problemática proteína 
similar a la lectina. Si crees que beber leche es para ti un problema, es 
casi seguro que ese problema se deriva de la raza de la vaca que la 
produce, no de la leche en sí. La raza de las vacas blancas y negras de 
raza Holstein es el ejemplo clásico de vaca productora de caseína A-1, 
mientras que las razas Guernsey, parda suiza o azul belga producen 
caseína A-2. Por ello suelo recomendar a los consumidores de lácteos 
que opten por productos que contengan caseína A-2 (en los Estados 
Unidos este tipo de lácteos han comenzado hace poco a 
comercializarse, en especial en la Costa Oeste). Como alternativa, es 
preferible recurrir a la leche de cabra o de oveja. 


¡La culpa era de la raza de la vaca! 


Allison M., afectada por artritis reumatoide desde hace tiempo, 
acudió a mi consulta en busca de ayuda. En su sexta década de 
vida había decidido que pasar el tiempo que le quedara por vivir 
tomando fármacos inmunodepresores, que podían favorecer el 
desarrollo de cáncer, era demasiado para ella. Así que dejó de 
tomarlos e inició el programa de la paradoja vegetal. Pronto 
comenzó a mejorar, el dolor fue desapareciendo y sus valores de 
marcadores inflamatorios se redujeron sustancialmente. Pero 
habría de ser una llamada que recibí de ella desde el valle de 
Napa lo que haría es que esta historia me resultara tan 
conmovedora. Allison estaba visitando a una amiga, que en un 
determinado momento le ofreció un yogur orgánico elaborado 
con leche de vacas alimentadas con pasto de una granja cercana, 
sabiendo que Allison estaba poniendo en práctica la «loca dieta 
de Gundry». Mi paciente declinó el ofrecimiento, diciendo que la 
raza de aquellas vacas no era la apropiada para ella según el 
programa. Su amiga menospreció la dieta afirmando que aquello 
era ridículo. ¡Como si la raza de una vaca pudiera determinar 
alguna diferencia! Allison sonrió y se mostró de acuerdo con su 
amiga en que aquello parecía una verdadera tontería y en que 
seguro que un poco de yogur no podía hacerle ningún daño. Así 
que, para no parecer descortés, probó unas cuantas cucharadas 


de aquel yogur. Aquella noche se despertó con tres articulaciones 
de su mano izquierda inflamadas y enrojecidas. A la mañana 
siguiente me llamó, no mostrando pánico sino verdaderamente 
encantada. Así que al final se trataba de la raza de la vaca. Me 
dijo que nunca un dolor tan fuerte le había hecho tanto bien, 
porque ahora estaba definitivamente segura de que disponía de 
la fórmula secreta para lograr llevar una vida sana y prolongada. 


cambio N* 3: Plantas del Nuevo Mundo 


Podría parecer que nos hemos vuelto bastante tolerantes a estas 
nuevas lectinas a lo largo de los últimos 10.000 años; sin embargo, 
emprendamos de nuevo viaje al pasado. Hace 5 siglos el último de los 
grandes cambios en lo que respecta a la exposición a las lectinas 
probablemente el de mayores repercusiones de todos los aquí 
mencionados— tuvo lugar cuando los europeos llegaron a América. 
Los exploradores del Nuevo Mundo llevaron a sus países de origen los 
alimentos que en él hallaron y el llamado intercambio colombino, así 
llamado en honor de Cristóbal Colón, expuso al resto del mundo a una 
extensa variedad de nuevas lectinas. Entre ellas se contaban las 
contenidas en las especies de la familia de las solanáceas, las 
leguminosas (legumbres), frutos secos como el cacahuete (maní) o el 
anarcardo, cereales, seudocereales, como el amaranto y la quinoa, 
cucurbitáceas (entre las que se cuentan los distintos tipos de calabaza 
y el calabacín), la chía y otras semillas. Todas ellas son alimentos que 
hasta entonces ningún europeo, asiático o africano había visto y, 
mucho menos, comido. La mitad de los alimentos de los que suele 
decirse que deben formar parte de una dieta saludable son plantas 
procedentes del Nuevo Mundo, con las que la mayoría de los humanos 
que no habitaban en tierras americanas no había tenido contacto con 
anterioridad. Ello implica que nuestro organismo, nuestras bacterias 
intestinales y nuestro sistema inmunitario están poco preparados para 
tolerarlos. Adaptarse a una nueva lectina en 500 años es el 
equivalente a adaptarse a una nueva pareja en una cita rápida, si se 
considera el tiempo en términos evolutivos. 


CAMBIO N* 4: Innovaciones contemporáneas 


En las últimas 5 décadas nos hemos visto obligados a hacer frente a 
una nueva invasión de lectinas contenidas en los alimentos procesados 


y, en los últimos tiempos, a las propias de los organismos 
genéticamente modificados (OGM), entre los que los más difundidos 
son la soja, el maíz, los tomates y la colza. Nuestros cuerpos nunca se 
habían enfrentado a ninguna de estas lectinas. Por otra parte, con la 
introducción de los antibióticos de amplio espectro, otros fármacos y 
una inacabable lista de compuestos químicos presentes en nuestro 
entorno, hemos destruido por completo una flora intestinal que, en 
condiciones normales, nos hubiera dado la oportunidad de procesar 
esas lectinas y de impartir instrucciones a nuestro sistema inmunitario 
para combatir sus efectos. Analizaremos con detalle estos mortíferos 
agentes generadores de interferencias más adelante, en el capítulo 4. 


Estos cuatro factores han alterado de forma drástica los sistemas 
de transmisión de mensajes de nuestro organismo. No hay manera de 
que nosotros (y nuestro microbioma) nos adaptemos para poder 
defendernos de las arremetidas de esas lectinas en un espacio de 
tiempo tan corto. Basta pensar en esas pobres vacas, que nunca habían 
estado en contacto con las lectinas de la soja y el maíz hasta hace 
apenas 60 años y que, por si no bastara, son tratadas con carbonato 
cálcico para que puedan comer los nuevos piensos de engorde. Ello 
adquiere una dimensión aún más significativa cuando nos dedicamos a 
destruir la mayor parte de nuestro microbioma natural tomando a 
diario ciertos medicamentos, entre ellos los antibióticos, y otras 
sustancias, como los edulcorantes artificiales. Es como pretender que 
con uno de los primeros ordenadores personales desarrollados en los 
años setenta, con apenas 250 bytes de memoria, fuera posible 
descargar vídeos, comprobar la cuenta de Facebook, pagar facturas, 
reservar billetes de avión, hacer la compra o realizar las múltiples 
funciones que se realizan en la actualidad con los más básicos 
ordenadores modernos. 


¿Por qué ahora? 


SI SOLO UNO de los factores aquí expuestos se relaciona con los cambios 
inherentes a nuestra época, ¿cuál es el motivo de que, de forma 
repentina, haya aumentado tanto el número de personas sensibles a 
las lectinas? La respuesta a estas preguntas requiere varias 
matizaciones. Como se ha apuntado en el apartado dedicado a las 
innovaciones contemporáneas, varios cambios recientes han tenido 
consecuencias en el modo en el que respondemos a las lectinas. Estos 
cambios se suceden a una velocidad endiablada, superando por 
completo nuestra capacidad —y la de nuestro microbioma— para 
adaptarnos a ellos en un plazo de tiempo razonable. Durante el último 


medio siglo hemos abandonado muchas de las formas tradicionales y 
reiteradamente contrastadas de comer y de preparar los alimentos de 
manera adecuada, optando sin reservas por la comida rápida, los 
alimentos procesados y ultraprocesados, los productos precocinados 
calentados en el microondas, y así sucesivamente. La composición de 
nuestra dieta también se ha visto modificada de manera significativa. 
El maíz, la soja y el trigo, todos ellos sobrecargados de lectinas, están 
presentes en la mayor parte de los alimentos procesados. La carga de 
lectinas a la que los humanos se ven expuestos en la actualidad es 
mayor de lo que nunca lo ha sido; pero aún hay más. En el mismo 
intervalo de 5 décadas una verdadera avalancha de herbicidas, 
biocidas, medicamentos, fertilizantes, aditivos alimentarios, productos 
para el cuidado de la piel y un sinfín de compuestos químicos de la 
más diversa naturaleza han trastocado por completo nuestro sistema 
interno de transmisión de mensajes, nuestro aparato digestivo y 
nuestras bacterias intestinales. Esta sobrecarga química ha alterado 
nuestra capacidad de reacción ante las lectinas de los cereales, las 
legumbres y otros vegetales. 

Como advertía en la introducción, muchas de las cosas que se 
dicen en estas páginas pueden resultar difíciles de aceptar. Es posible 
incluso que te lleven a replantearte en el sentido más íntimo qué es lo 
que tú eres en realidad. El contenido de este libro desafía algunas de 
las nociones más arraigadas en lo que respecta a cuáles son las causas 
de la salud y de la enfermedad; modifica de modo radical muchas de 
las interpretaciones clásicas referidas a lo que son los alimentos 
saludables, los alimentos buenos y los malos, incluso condiciona 
ciertos aspectos de los alimentos orgánicos y, por descontado, 
contraviene muchas de las directrices sobre dietética impartidas a 
nivel estatal, tanto en los Estados Unidos como en otros países. En los 
términos más sencillos, mi íntimo deseo es que los lectores 
comprendan por qué no es posible ignorar el pasado si se quiere 
disfrutar de un futuro plácido y saludable. 

Nuestro actual suministro de alimentos es muy diferente del que 
ha mantenido a la población a lo largo de generaciones. 

Consideremos una serie de significativos cambios que han tenido 
lugar en este aspecto en los últimos 50 años: 


+ Hoy en día comemos una cantidad mucho mayor de trigo, maíz y 
otros cereales, así como de soja, contenidos en los alimentos 
procesados, que han desplazado a los hidratos de carbono no 
procesados, como los presentes en las verduras de hoja y otros 
vegetales 7 . 

+ Más del 43% del presupuesto destinado a alimentación de cada 
hogar se gasta en comidas fuera de casa, mientras que ese 


porcentaje era solo del 26% en 1970. 8 

+ En vez de tomar comidas preparadas en casa, cada vez 
dependemos en mayor medida de alimentos ya preparados que 
solo hay que calentar en el microondas, de alimentos 
ultraprocesados en los que abundan los ingredientes cuanto menos 
cuestionables y de comidas para llevar. 

+ Hemos olvidado (o ignorado) las formas tradicionales y de 
eficacia demostrada en la neutralización de los efectos negativos de 
consumir ciertos alimentos que contienen lectinas. 

+ Muchos de los alimentos vegetales que antes nos eran familiares 
actualmente se cultivan utilizando fertilizantes petroquímicos y 
son modificados para ser más resistentes a la plagas, para madurar 
más deprisa, para que mantengan un aspecto fresco durante más 
tiempo o para incorporar a ellos cualquier otra característica que 
aumente su producción o facilite su transporte a lo largo de 
grandes distancias. 

+ Incluso los vegetales más saludables no son cultivados en la 
actualidad en terrenos en los que haya las ancestrales bacterias 
asociadas a su crecimiento, que han sido erradicadas por las 
modernas técnicas de cultivo y por los biocidas. También han 
disminuido de modo notable las concentraciones en los suelos de 
minerales de cinc y magnesio, elementos clave que previenen la 
diabetes y el síndrome metabólico 9 . 

+ Aunque no necesariamente asociados de forma directa a la 
obesidad y a otros problemas de salud, numerosos productos no 
alimentarios, tales como diversos fármacos, dispensados con o sin 
receta, ambientadores, geles desinfectantes para las manos, e 
infinidad de otros agentes generadores de interferencias 
metabólicas tal vez no sean un problema en sí mismos, pero 
acentúan los efectos negativos de la ingesta de lectinas. 


¿Qué es la comida saludable? 


EN LA MEDIDA EN LA QUE LA SALUD depende tan estrechamente de la dieta, 
todo lo relacionado con ella depende asimismo de los alimentos que se 
escojan, de sus cantidades relativas y de las técnicas de preparación 
que se utilicen. Sin embargo, la mayoría de los pacientes que acuden a 
mi consulta con alguna patología ya tomaban previamente alimentos 
«sanos». ¡O eso creían ellos! 

En mi programa dietético original estaban vetados todos los 
alimentos «blancos», tales como harinas, azúcar, patatas y leche y 
algunos de los llamados alimentos «pardos» o alimentos «de color café 


con leche», como ciertos cereales y legumbres integrales. Sin embargo, 
cuando más tarde eliminé de la dieta recomendada todos los cereales 
y seudocereales, como la quinoa, el alforfón (trigo sarraceno) y 
similares, además de todas las legumbres y los productos derivados de 
la soja, como el tofu y el edamame, mis pacientes experimentaron 
mejoras aún mayores. Parecía como si cuantos más alimentos 
supuestamente saludables eliminaba, mayor fuera la magnitud de la 
mejora. Los cánceres que los afectaban remitían o desaparecían —sí 
has leído bien—, al igual que lo hacían la diabetes de tipo 2, la 
enfermedad arterial coronaria, la fibromialgia o las enfermedades 
autoinmunes. ¿Cómo podía ser? Después de todo, hemos estado 
comiendo esos alimentos saludables durante miles de años. ¿O tal vez 
no? 

Numerosos productos de los que los nutrimos, incluyendo los que 
contienen lectinas, tienen propiedades tanto positivas como negativas. 
Por otra parte, la tolerancia a las lectinas varía en las diferentes 
personas, dependiendo de su estado de salud. En cualquier caso, la 
salud individual está en buena medida vinculada al estado del 
revestimiento intestinal, del microbioma y del grado en el que el 
sistema inmunitario cumpla las instrucciones que recibe. Lo que sin 
duda está claro para mí es que las lectinas son las que están al mando 
de las operaciones en la guerra contra nuestro organismo. 

Aunque sean orgánicos, ciertos alimentos con abundantes lectinas 
causan las denominadas enfermedades autoinmunes, mientras que la 
evitación de los mismos, tanto en mis pacientes como en la 
bibliografía científica, las curan. 10 Tales afirmaciones pueden parecer 
arbitrarias, pero las evidencias de su certeza entran y salen de mi 
consulta a diario. En un estudio 20 mujeres afectadas de artritis 
reumatoide (AR) fueron sometidas a un período de ayuno tomando 
solo agua, durante el cual la AR desapareció en todas ellas y, cuando a 
continuación pasaron a tomar una dieta vegana, la mitad de ellas 
mantuvieron su estado de remisión, lo que indicaba que su intestino se 
había sanado. No obstante, la otra mitad de las participantes sufrieron 
un recaída siguiendo la misma dieta vegana. 11 En realidad, mis 
estudios ponen de manifiesto que comer alimentos supuestamente 
«sanos» ricos en lectinas es una potencial causa de AR. En definitiva, 
de lo que se trata es de reformular la definición de lo que es un 
alimento saludable, considerando para ello la limitación de productos 
ricos en lectinas. 


Esperando un segundo hijo 


Suzanna K, una joven de 27 años, bella y llena de vida, y su 
esposo, acudieron a mi consulta. Poco después de dar a luz su 
primer hijo, Suzanna desarrolló una devastadora artritis 
reumatoide. Se le prescribió un tratamiento con esteroides e 
inmunodepresores, pero, a pesar de ello, continuaba sufriendo 
graves inflamaciones articulares. Cualquier movimiento le 
resultaba doloroso, lo que le impedía coger en brazos a su bebé. 
Por otro lado, ella y su marido deseaban con todas sus fuerzas 
tener otro hijo, pero ambos sabían que, mientras estuviera 
tomando ese tratamiento, era demasiado peligroso para Suzanna 
contemplar la posibilidad de una segunda gestación. 

Ella estaba dispuesta a probar cualquier cosa. Sus análisis de 
sangre mostraban que, a pesar de estarse tratando con esos 
potentes fármacos, su sistema inmunitario no estaba plenamente 
en «modo de ataque». Las pruebas también detectaron un 
marcador de sensibilidad ante las lectinas. Así que decidimos 
conjuntamente interrumpir la medicación e iniciar el programa 
de la paradoja vegetal. Al principio resultó duro. Para sustituir a 
los medicamentos utilizamos compuestos antiinflamatorios 
naturales, como el extracto de boswellia, y dosis elevadas de 
aceite de pescado y vitamina D. Cada semana que pasaba su 
dolor iba remitiendo poco a poco y sus marcadores inflamatorios 
disminuyeron también de forma gradual, hasta aproximarse a los 
valores normales. Ahora podía jugar con su hijo y arrullarlo y 
levantarlo sin sentir dolor. Cuando se cumplía aproximadamente 
1 año desde que comenzó el programa volví a verla en mi 
consulta, en esta ocasión acompañada por su esposo y también 
por su madre, que habían decidido seguir el programa para que a 
ella le fuera más fácil cumplirlo. Le dije que sus marcadores 
habían mejorado hasta tal punto que creía que había llegado de 
momento en el que podía volver a quedarse embarazada. Su cara 
se iluminó y sonrió con gesto pícaro. «Sabía que me diría eso», 
me respondió, «así que me he adelantado al pistoletazo de salida; 
hace unos días me hice la prueba, y estoy embarazada de 4 
semanas». 

Recientemente Suzanna ha tenido una preciosa niña, 
completamente sana y, a diferencia de lo que sucedió la primera 
vez, en esta ocasión no tendrá que sufrir el suplicio de pasar 7 
meses del posparto entre los dolores provocados por la artritis 
reumatoide. 

¿Y qué decir de su marido y su madre? A pesar de ser un 
incondicional de la forma física, su esposo siempre había tenido 
problemas relacionados con los senos nasales, que 
desaparecieron desde que empezó a poner en práctica el 


programa. ¿Qué podía haber sucedido? Las lectinas causan a 
menudo trastornos en los senos nasales, dado que la producción 
excesiva de moco es la primera línea de defensa para atrapar las 
lectinas que consumimos. Recuérdalo cuando empieces a 
moquear la próxima vez que tomes una salsa picante. ¿Y mamá? 
Su diabetes, sus niveles altos de colesterol y su artritis se han 
desvanecido, ha dejado de tomar la medicación para esta 
dolencias y ha adelgazado 12 kilos; y todo por ayudar a su hija a 
cambiar de dieta. Los problemas que debían afrontar estas tres 
personas pueden parecer muy diferentes. Sin embargo, tienen 
como nexo común la sensibilidad a las lectinas, y las tres 
lograron un resonante éxito al descartarlas de su alimentación. 


Los secretos de la sensibilidad al gluten 


COMO AHORA SABEMOS , el gluten, proteína presente en el trigo, la 
cebada, el centeno y, a menudo, la avena, es solo una de las formas 
que adoptan las lectinas que, sin embargo, es la que ha sido objeto de 
mayor atención en los últimos años. El consumo de uno solo o de estos 
cuatro «alimentos saludables» puede provocar enfermedad celíaca, un 
trastorno intestinal que, en ciertos casos, implica potencial riesgo 
vital. En otras personas provoca un amplio espectro de síntomas que 
incluye la llamada niebla cerebral, ya mencionada con anterioridad, 
dolor articular e inflamación. 

Todos los alimentos con gluten contienen lectinas, aunque no 
todos los que se caracterizan por la presencia de lectinas contienen las 
proteínas vegetales específicas conocidas como glútenes. Lo que tal 
vez resulte más problemático es el hecho de que casi todos los cereales 
y seudocereales presentan en su composición lectinas similares al 
gluten. Y hay millares de otras lectinas que, por desgracia, abundan 
más de lo que sería deseable en la llamada dieta americana estándar 
(DAE). Por otro lado, son muchas las lectinas cuyos efectos son más 
perjudiciales que los del gluten. De hecho, los productos sin gluten, o 
libres de gluten, en realidad están llenos de lectinas, en forma de 
harinas elaboradas con maíz, avena, alforfón, quinoa y otros cereales y 
seudocereales, así como con soja o con otras leguminosas. Ello explica 
por qué tantas personas que atiendo en mi consulta y que han 
eliminado de su alimentación la cebada, el centeno, la avena y el trigo 
continúan padeciendo trastornos digestivos y otros problemas de 
salud, entre ellos el sobrepeso o el peso insuficiente, en particular si 
toman productos «libres de gluten» (que no de lectinas). 12 A este 


respecto conviene puntualizar que el aumento de peso es una 
consecuencia frecuente del consumo de productos (supuestamente) 
libres de gluten. Otro problema de este tipo de alimentos es que todos 
tenemos en nuestro microbioma bacterias que se alimentan de gluten 
y que, al descartar el gluten de la dieta, abandonan nuestro 
organismo. Así, cuando más tarde se vuelve a estar expuesto a esta 
proteína, cosa que tarde o temprano sucede, casi con toda seguridad 
ese gluten será una potencial fuente de problemas. 13 


El mito de los alimentos sin gluten 


Clarence V. consiguió curarse a sí mismo su diabetes de tipo 2 
con los cambios dietéticos que le indiqué que introdujera en su 
pauta nutricional. Sin embargo, cuando, más tarde, le 
diagnostiqué la enfermedad celíaca que padecía, comenzó a 
tomar pan y galletas sin gluten, que son verdaderas bombas de 
azúcar. No resulta nada sorprendente, pues, que volviera a 
convertirse en el más clamoroso de los diabéticos. Cuando 
comprendió lo que había sucedido, dejó de tomar aquellos 
productos y consiguió mantener a raya ambas dolencias. Pero su 
historia no acaba aquí. La diabetes de Clarence derivó en una 
concentración de testosterona muy baja. Le había asegurado a su 
esposa, de 42 años de edad, que no era ya fértil, por lo que la 
pareja no tomaba medidas anticonceptivas. Sin embargo, cuando 
consiguió curar su diabetes, limitando al máximo la ingesta de 
azúcares y de proteínas de origen animal, sus niveles de 
testosterona volvieron a aumentar, por lo que —lo que son las 
cosas— su mujer quedó embarazada. En principio, el hecho no 
resultó una sorpresa agradable para una pareja cuyos otros hijos 
estaban ya a punto de ir a la universidad. Afortunadamente, en 
la actualidad son felices con ese nuevo miembro de la familia 
inesperado, y con la mejora de la salud de Clarence. 


Cereales y aumento de peso 


CUANDO SE PIENSA EN EL GLUTEN lo primero que viene a la mente es el 
trigo. Aunque también lo contienen la cebada, el centeno y, en 


ocasiones, la avena, ningún otro cereal está tan presente en la dieta 
americana como el trigo. Como ya hemos comentado, hace 10.000 
años las propiedades favorecedoras de la ganancia de peso hicieron 
que los humanos optaran por esta especie de cereal en detrimento de 
otras menos «generadoras de peso». No obstante, a pesar de esa 
predilección, el trigo puede no ser en absoluto nuestro mejor amigo, 
con independencia de que haya sido o no diagnosticado de 
enfermedad celíaca o de que se sea más o menos sensible al trigo, sin 
llegar a ser celíaco. 

El trigo es adictivo, ejerciendo acciones similares a las de un 
opiáceo sobre el cerebro. Como la mayoría de las personas, puedes 
tolerar su efecto porque eres adicto a él. Además de sus propiedades 
adictivas, el trigo presenta otro importante problema para nosotros: es 
un activo promotor de la ganancia de peso. Trataremos el modo en el 
que este proceso se desarrolla en el capítulo 5 pero, entretanto, es 
importante tener en cuenta un dato: para cebar un buey o cualquier 
otro animal destinado al matadero para el consumo de su carne, el 
ganadero lo alimenta con cereales (además de con soja y otras 
legumbres), añadiendo a su dieta dosis bajas de antibióticos. Los 
cereales, complementados con antibióticos, tienen en los humanos las 
mismas repercusiones que en el buey sacrificado, lo que hace que se 
acentúe la tendencia a la obesidad en los consumidores de esas carnes 
y constituyendo un elemento destacado en nuestras terroríficas 
estadísticas de salud. Según los Centers for Disease Control 
estadounidenses, el 70,7% de la población adulta de los Estados 
Unidos presenta sobrepeso y casi el 38% es obesa. 14 Hace 20 años, la 
obesidad afectaba a menos del 20% de la población en aquel país. Por 
desgracia, tener sobrepeso es el nuevo estado de normalidad, y las 
lectinas desempeñan sin duda un papel relevante en esta situación de 
crisis. 

Conviene recordar, asimismo, que nuestra ingesta de trigo no 
procede tan solo de los cereales que comemos directamente. Dado que 
alimentamos con cereales, legumbres y antibióticos a los animales de 
los que a su vez nos nutrimos, esa mezcla tóxica termina en el interior 
de nuestros cuerpos, creándose lo que podríamos considerar la 
tormenta perfecta. Y esa tormenta se agrava aún más, si cabe, cuando 
nosotros mismos tendemos a abusar del uso medicinal de los 
antibióticos de amplio espectro. 


La lectina evitable más peligrosa no es el gluten 


EN Los ÚLTIMOS AÑOos el gluten ha sido el malo de la película en el 
mundo de la nutrición, siguiendo la estela de las dietas bajas en 


hidratos de carbono promovidas por los doctores Robert Atkins y 
Arthur Agatston (creador de la dieta South Beach). El doctor William 
Davis, autor de Wheat Belly (editado en español con el título Sin Trigo, 
gracias ) y el doctor David Perlmutter, autor de Grain Brain (editado en 
español con el título Cerebro de pan ), insisten en la necesidad de 
evitar el consumo de cereales y han llevado al primer plano en sus 
obras el tema de la adicción al trigo, si bien ambos se centran en los 
efectos del gluten del trigo. No obstante, es importante reseñar que el 
gluten no es más que una pequeña pieza del rompecabezas. 

Ya hemos hablado de un sigiloso malvado oculto en el trigo: la 
aglutinina de germen de trigo (WGA). Para dejar las cosas claras, la 
WGA no se asocia a la semilla del trigo, sino que se encuentra en el 
salvado. Ello implica que el pan blanco contiene gluten, pero no WGA, 
mientras que en el pan de trigo integral están presentes los dos. 

La aglutinina de germen de trigo es una proteína cuya molécula 
es especialmente pequeña en comparación con la mayor parte de las 
demás lectinas que, en general, son moléculas bastante grandes. Así 
pues, incluso en personas cuya barrera intestinal no presenta ninguna 
alteración, la WGA puede atravesar las paredes intestinales con mayor 
facilidad que otras lectinas. Pero esa es solo una de las características 
perjudiciales que presenta. He aquí algunas otras: 


1. La WGA se comporta como la insulina, interfiriendo con la 
función endocrina normal, al bombear azúcar a las células 
adiposas, en las que el azúcar se convierte de inmediato en 
grasa, con el consiguiente aumento de peso y el desarrollo de 
resistencia a la insulina. 

2. Bloquea la entrada de azúcar en las células musculares, 
generando aún más grasa corporal y privando a dichas células 
de nutrientes. 

3. Dificulta la digestión de las proteínas. 

4. Favorece la inflamación liberando radicales libres, que 
pueden reducir el grosor del revestimiento mucoso del 
intestino. 

5. Establece reacciones cruzadas con otras proteínas, 
originando anticuerpos que en ocasiones inducen repuestas 
autoinmunes. Estos anticuerpos son distintos de los formados 
por reacción ante el gluten. 

6. Atraviesa la barrera hematoencefálica, arrastrando consigo 
otras sustancias a las que se une y provocando problemas 
neurológicos. 

7. Destruye células sin distinguir entre las normales y las 
cancerosas. 

8. Interfiere la replicación del ADN. 


9. Causa ateroesclerosis, es decir, endurecimiento de las arterias 
por formación de placa (dato que, por otra parte, nunca se 
menciona en la medicina convencional). 

10. Favorece la penetración en el cuerpo del virus de la gripe y 
de otros virus causantes de enfermedades, uniéndose al ácido 
siálico en el revestimiento mucoso intestinal. 


11. Contribuye al desarrollo de nefritis, o inflamación del riñón. 
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Así pues, ¿cómo eludir todos estos efectos de la WGA? Basta con 
evitar a toda costa el pan integral y otros productos elaborados con 
cereales integrales. 


La verdadera historia de los cereales integrales 


AUNQUE LOS CEREALES INTEGRALES se han venido considerando como 
alimentos saludables solo en las últimas décadas, cabe recordar que 
unos cuantos miles de años atrás, cuando las técnicas de molienda 
hicieron posible la separación de las partes fibrosas tanto del trigo 
como de otros cereales, las clases privilegiadas optaron por el pan 
«blanco», dejando el arroz pardo, ahora más conocido como arroz 
integral, y el pan negro, elaborado con cereales integrales, para los 
campesinos. El objetivo era refinar los cereales de manera que fueran 
más fáciles de digerir, además de conseguir un pan más blanco. Como 
es obvio, las clases pudientes de la antigiiedad no lo sabían, pero los 
cereales integrales tienen un contenido de lectinas sensiblemente 
superior al de los cereales a los que se les ha retirado su cubierta 
fibrosa, lo que explica su mejor digestibilidad. Los antiguos griegos y 
romanos incluso debatían sobre en qué región podía encontrarse un 
trigo con el que se obtuviera un pan más blanco y hay que decir, a 
título de curiosidad, que los egipcios eran los ganadores de largo en 
esa competición. 

Hoy en día todo el mundo «sabe» (o más bien cree saber) que el 
arroz integral es más saludable que el arroz blanco, a pesar de lo cual, 
los cuatro mil millones de personas que en Asia tienen el arroz como 
pilar esencial de su alimentación siempre han quitado la cubierta 
fibrosa al arroz pardo para convertirlo en arroz blanco. ¿Cuatro mil 
millones de ignorantes? ¿No parecen muchos? Antes al contrario, se 
trata de un recurso muy inteligente, ya que esa cubierta, el salvado o 
cascarilla, contiene las lectinas del cereal, y estas culturas han estado 
retirándola durante miles de años del producto que constituye la base 
de su dieta. Aunque hubo un tiempo en el que yo también creía que el 
cereal blanco era de inferior calidad que cualquier tipo de cereal 


pardo (integral), en la actualidad he cambiado de manera radical mi 
punto de vista. Tradicionalmente, los chinos, los japoneses y otros 
pueblos de Asia no se han visto afectados por tantísimos casos de 
obesidad, cardiopatías, diabetes y otras patologías como los que se 
registran en los Estados Unidos. 16 Me atrevería a decir que, entre 
quienes presentan sobrepeso, es probable que la causa se relacione con 
el hecho de que esas personas creen en el mito de las «bondades de los 
cereales integrales». 

Sentando un precedente ciertamente preocupante, el 
renacimiento de los productos a base de cereales integrales ha 
reincorporado a nuestra dieta la WGA y otras muchas lectinas. 

La actual obsesión por esas «bondades de los cereales integrales» 
va totalmente en contra de todo aquello que nuestros antepasados 
intentaron hacer en lo que respecta a los cereales. No obstante, no es 
la primera vez que este tipo de planteamientos se ponen de moda. Ya 
en 1894, el doctor John Kellog, médico y superintendente de un 
sanatorio, no conseguía que sus pacientes tomaran cereales integrales 
(estaba obsesionado con la «regularidad», que consideraba la clave de 
la buena salud), dado que rechazaban este tipo de alimentos. Él y su 
hermano, Will Keith Kellog, dieron con una manera de disfrazar los 
cereales integrales, en este caso de maíz, en lo que acabaría por 
convertirse en los cornflakes de Kellog's. Y ese fue el inicio de un 
cambio que determinaría la creación de un desayuno «saludable», los 
cereales fríos, y, de paso, de una industria milmillonaria. Esa industria 
pronto abogó por el trigo como el cereal para desayuno «perfecto» 
reintroduciendo la WGA y una infinidad de otras lectinas en nuestra 
dieta. Para ser consciente de lo reciente que es el consumo de cereales 
fríos en la nutrición humana, basta pensar que ningún europeo ni 
ningún asiático los había comido nunca hasta 1945, cuando las tropas 
estadounidenses estacionadas en el extranjero los introdujeron en sus 
países una vez terminada la Segunda Guerra Mundial. He atendido a 
numerosos pacientes que emigraron desde el este de Europa o desde 
Oriente Medio y que nunca habían probado este tipo de cereales hasta 
los años sesenta o setenta. 

Pero el verdadero interés por los cereales integrales arraigó en 
realidad en los últimos 50 años, entre los hippies , los gurús de la 
alimentación sana y algunos nutricionistas. En la actualidad, el 
movimiento en favor de los cereales integrales se ha convertido en una 
corriente predominante, que ha hecho arraigar en la conciencia 
colectiva la idea de que los cereales para el desayuno y el pan integral, 
al igual que otros productos de panadería similares, son claves para la 
consecución de una buena salud, hasta el punto de que es frecuente 
que se comercialicen con frases en sus envases del tipo «con todas las 
propiedades de los cereales integrales». Y, sin embargo, esta 


tendencia, lo que ha hecho en realidad es causar un daño generalizado 
a nuestro sistema digestivo y abrir la puerta a todo tipo de problemas 
de salud. El aumento del consumo de cereales integrales y de 
alimentos procesados se traduce en un efecto doblemente adverso en 
lo que respecta a la exposición a las lectinas. 

Es probable que hayas oído hablar de la llamada paradoja 
francesa, que hace referencia al hecho de que los franceses pueden 
comer pan de baguette (elaborado con harina blanca), beber vino tinto 
y tomar platos elaborados con abundante mantequilla sin engordar y 
sin padecer los efectos nocivos para la salud, en particular en lo 
relativo a las patologías cardíacas, que asolan a la población 
estadounidense. En su libro French Women Dont't Get Fat (editado en 
español con el título Las francesas no engordan ), publicado hace una 
década, la autora Mireille Guiliano, nacida y crecida en Francia, pero 
establecida con posterioridad en los Estados Unidos, introdujo en este 
país la noción de la citada paradoja, revelando las claves de cómo 
había podido disfrutar de estos alimentos supuestamente insanos, 
manteniendo la línea y un buen estado de salud durante décadas. Y la 
paradoja francesa no es aplicable solo a las mujeres. Los hombres 
franceses de mediana edad registran tasas de incidencia de 
cardiopatías que son de en torno a la mitad de las que padecen sus 
homólogos estadounidenses y, como promedio, presentan una 
esperanza de vida superior a la de estos en dos años y medio. 17 Pero 
la verdadera razón que hace que tanto los hombres como las mujeres 
franceses mantengan la línea y sufran menos trastornos cardíacos que 
los estadounidenses es que no consumen WGA. Esa es también la 
razón por la que los italianos, que comen su propia versión del pan 
blanco y porciones moderadas de pasta —en Italia la pasta es un 
entrante, no un plato principal, como en los Estados Unidos— 
tampoco registran una marcada tendencia al aumento de peso o, al 
menos, esta es mucho menor que en los Estados Unidos. He viajado 
mucho por Italia, estudiando su cocina y su cultura y he de decir que 
la mala noticia en este caso es que están comenzando a recibir la 
negativa influencia alimentaria estadounidense: en numerosas 
ciudades frecuentadas por turistas empieza a ser habitual en los menús 
de los restaurantes la presencia de platos de pasta de trigo integral. 


Evitar el trigo y la glucosamina 


La lectina WGA tiene una particular afinidad por los 
cartílagos articulares y estimula nuestro sistema inmunitario 
para que ataque las articulaciones. Tanto la inflamación como el 
dolor consiguiente pueden aliviarse temporalmente con 


antiinflamatorios no esteroideos (AINE) dispensados sin receta, 
como el ácido acetilsalicílico (aspirina), el ibuprofeno, el 
naproxeno o el ketoprofeno, o bien con otros AINE dispensados 
con receta médica, como el celecoxib, el diclofenaco, la 
indometacina o el piroxicam, entre otros. 

Todos estos fármacos proporcionan alivio a corto plazo pero 
tienen efectos secundarios nocivos para el intestino (véanse las 
páginas 94-98 para consultar una descripción más detallada de 
los mismos). La glucosamina está presente de forma natural en 
nuestro organismo y se halla en el líquido que envuelve y 
protege las articulaciones, constituyendo uno de los compuestos 
básicos para la formación de tejido cartilaginoso. La glucosamina 
se une a la WGA, con objeto de atenuar o eliminar la inflamación 
y, por tanto, el dolor. Tomar sulfato de glucosamina en forma de 
suplemento tiene un efecto saludable para muchas personas, 
aunque no para todas. La razón de su eficacia no es que alivie 
mágicamente el dolor articular, sino que se une a la WGA y a 
otras lectinas intestinales, eliminándolas antes de que invadan el 
organismo. Con objeto de romper el círculo vicioso que se 
establece al tomar AINE para reducir los efectos secundarios 
provocados por la WGA, basta con descartar el trigo y otros 
alimentos que contienen lectinas de la dieta. Los resultados son 
sorprendentes. 


Lectinas naturales y lectinas manipuladas 


HAsTA LOS AÑOS CINCUENTA la mayoría de la gente utilizaba métodos de 
jardinería y cultivo orgánicos, fertilizando la tierra con estiércol y 
utilizando mantillo para proteger del frío extremo las raíces y a los 
microbios del suelo. A mediados del siglo xx, gracias a los fertilizantes 
petroquímicos, remanentes de los compuestos utilizados en la 
fabricación de municiones para la Segunda Guerra Mundial, y al uso 
de furgones y contenedores refrigerados, los abonos y las técnicas de 
cultivo tradicionales fueron siendo reemplazados poco a poco por 
variedades híbridas desarrolladas por las empresas de semillas, 
destinadas a satisfacer las necesidades de los cultivadores comerciales. 
En los Estados Unidos un factor destacado en este contexto fue la 
necesidad de que la producción agrícola del sur de California, Florida 
y otras partes del país de clima cálido, pudiera ser distribuida por todo 
el país. Las hortalizas, verduras y frutas híbridas, que podían resistir el 
transporte y llegar en buenas condiciones a cualquier destino, hicieron 


que fuera posible encontrar productos agrícolas de temporada durante 
todo el año, con independencia de que se viviera en el sur de 
California o en Dakota del Sur. Las especies híbridas que pasaban la 
prueba ganaban aceptación, mientras que las que no podían llegar a 
su destino en condiciones idóneas perdían el favor de los 
consumidores. 

Sin embargo, los híbridos transportables no habían tenido cientos 
de años de adaptación para desarrollar una capacidad natural que los 
protegiera de las inclemencias del tiempo, de los insectos y de otros 
predadores vegetales, ni que les permitiera competir con las malas 
hierbas. Dado que estas plantas carecían de esas defensas naturales, 
los cultivadores comerciales tuvieron que recurrir al uso intensivo de 
biocidas (pesticidas, insecticidas y herbicidas). El siguiente paso en el 
proceso de conseguir que las modernas técnicas de cultivo fueran más 
eficaces y rentables fue la modificación genética. En las plantas 
expuestas a procesos de bioingeniería, las lectinas se insertan de forma 
artificial. Los investigadores incorporan selectivamente genes extraños 
al genoma básico de una planta, con el fin de que impartan órdenes 
para que esa planta elabore lectinas específicas que le permita resistir 
a los insectos y soportar otras plagas. Esta es una de las formas de 
obtener organismos genéticamente modificados (OGM). Los alimentos 
básicos que comemos hoy en día, no solo contienen muchas más 
lectinas que las que frutas y verduras que tomaban nuestros abuelos; 
también es mucho más probable que sean OGM. Y recordemos que se 
trata de frutas y verduras que son recolectadas cuando aún están 
verdes, por lo que conservan intacto su contenido de lectinas. Por 
último, para acabar con esta cuestión, desearía hacer especial hincapié 
en un punto: el hecho de comer productos agrícolas que sean de 
cultivo orgánico no significa que las personas que los consumen estén 
preparadas para hacerlo. Las lectinas se concentran de forma natural 
en las hojas y las semillas de todas las plantas, independientemente de 
que sean de cultivo orgánico o convencional. Ello supone que, al 
alimentarse con productos orgánicos, se puede controlar el consumo 
de OGM, pero no el de lectinas. La solución pasa, pues, por prestar 
atención a cuáles (y en qué cantidades) se toman. 


La hormesis y la paradoja de las lectinas 


No hay duda de que las plantas pueden provocar notables 
desajustes en el organismo pero, al mismo tiempo, contienen 
compuestos que son beneficiosos. Su naturaleza tóxica en 
realidad sirve para «educar» al sistema inmunitario innato (el 
sistema inmunitario inespecífico heredado transmitido de la 


madre al hijo al nacer), con objeto de que este ayude al cuerpo a 
combatir la agresión de agentes patógenos como las bacterias 
causantes de la neumonía o los diferentes virus. Otras lectinas 
son antimicrobianas. Una lectina llega incluso a inhibir el 
desarrollo del virus VIH. Las lectinas presentes en el ajo, el 
melón amargo y otras herbáceas poseen propiedades curativas. 
Los investigadores están estudiando actualmente el potencial de 
ciertas lectinas en el tratamiento de algunas formas de cáncer, 
por su capacidad de fijarse a las membranas celulares. Sin 
embargo, para las personas sensibles a las lectinas, el hecho de 
que una de ellas desencadene un proceso de inflamación crónica 
no compensa en ningún caso cualquier posible acción 
antitumoral. 

Para comprender la paradoja de las lectinas, que hace que 
los alimentos que las contienen puedan ser tanto beneficiosas 
como perjudiciales, resulta útil conocer la noción de hormesis, 
que hace referencia al hecho de que los compuestos que son 
nocivos para nosotros en grandes cantidades pueden 
simultáneamente ser saludables en cantidades moderadas. Con 
frecuencia, este concepto se plantea a partir de la máxima de 
Paracelso «la dosis hace al veneno». Los alimentos que contienen 
estos compuestos instruyen y estimulan levemente al sistema 
inmunitario y a las células en general, por lo que aumentan la 
probabilidad de vivir una vida larga. En el caso de las lectinas, 
una dosis baja de la toxina resulta en ocasiones protectora. Por 
ejemplo, las plantas amargas advierten con su sabor que se 
deben ingerir en cantidades reducidas. En general, numerosas 
culturas de larga tradición se caracterizan por el consumo de 
verduras y hierbas amargas. Como afirmaba en mi primer libro a 
este respecto: «¡Cuanto más amargo, mejor!». 

En verdad, la hormesis plantea un principio que sirve como 
argumento para comer una dieta variada. Los humanos hemos 
evolucionado como especie viajera. Existen evidencias de que 
nuestros antepasados cazadores-recolectores se alimentaban con 
unas 250 especies vegetales, siguiendo pautas rotatorias. La 
mayor parte de los humanos no nos alimentamos con ni tan 
siquiera una décima parte de esa cantidad, lo que, en mi opinión, 
es un excelente argumento, que retomaremos más adelante, para 
explicar los motivos por los que necesitamos tomar suplementos 
nutricionales. 


La distracción del gluten 


VOLVAMOS POR UN MOMENTO a ocuparnos de esa lectina en particular 
llamada gluten. Como le sucede a alguien al que unos ladrones le 
roban el coche para cometer el atraco a un banco, el gluten en un 
actor secundario y no el principal culpable en el debate sobre lo 
saludable que puede resultar el consumo de cereales. De hecho, en 
países en los que el gluten es una importante fuente de proteínas, la 
gente lo toma sin problemas. Por ejemplo, el seitán, un preparado 
alimenticio que forma parte de la dieta básica en Indonesia, no 
contiene WGA, solo gluten. 

Podría decirse que, para la mayor parte de las personas, tomar 
una dieta sin gluten no es más que una pérdida de tiempo. De hecho, 
buena parte de todos aquellos que hacen denodados esfuerzos por no 
tomar gluten, continúan alimentándose con otros productos que 
resultan mucho más problemáticos, debido a su alto contenido en 
lectinas. Son muchos los que dan por supuesto que los llamados 
alimentos libres de gluten no contienen cereales. No es así. El trigo, el 
centeno y la cebada pueden haber sido eliminados de la composición 
de este tipo de alimentos, pero un simple vistazo a la lista de 
ingredientes permite comprobar que esos cereales han sido 
reemplazados por maíz, arroz o tef, cada uno de los cuales contiene 
múltiples formas de lectinas similares al gluten, entre ellas la ceína, la 
panicina, la kafirina y la penniseitina. Estos productos también 
contienen harinas de soja o de otras leguminosas que, por supuesto, 
presentan una abundante carga de lectinas. El azúcar, en una forma u 
otra, también aparece con frecuencia en un lugar destacado de la lista 
de ingredientes. 

Hay otra razón por la que la gente puede pensar de forma errónea 
que sus problemas con el pan y otros productos horneados tienen su 
origen en la sensibilidad al gluten. 

En los Estados Unidos, desde 1950 los fabricantes de pan y 
bollería industrial han ido reemplazando el uso como agente impulsor 
(o gasificante) de la levadura por el de la transglutaminasa, que es 
también un agente aglutinante. Cuando como pan en los Estados 
Unidos siempre me suele producir sensación de saciedad y cierta 
hinchazón abdominal, mientras que esa reacción no se produce al 
comer pan blanco cuando estoy en Europa. Ello se debe a que la 
levadura fermenta y destruye las lectinas del trigo, atenuando sus 
efectos. Y, ¿adivinas qué? En Francia y en Italia, donde el pan se 
elabora con técnicas tradicionales, en las que se emplea levadura 
como impulsor de la masa, casi todo el pan es blanco, no de trigo 
integral, y contiene gluten, que es digerido por la levadura, pero no 
WGA. Te sorprenderá saber que el pan de masa madre, preparado 


fermentando trigo con bacterias y levadura, sistemáticamente se 
clasifica como uno de los panes más seguros y menos perjudiciales en 
términos de elevación de la glucosa en sangre (glucemia). De modo 
conjunto, las bacterias y la levadura se «comen» las lectinas y buena 
parte de los azúcares. 

Y aquí viene la sorpresa: la mayor parte de los productos 
horneados «libres de gluten» también son tratados con 
transglutaminasa, para hacerlos más esponjosos y atractivos a la vista. 
Por otra parte, la transglutaminasa se emplea también como 
aglutinante de carnes picadas y pescados (por ejemplo, para elaborar 
los palitos de cangrejo), por lo que a menudo se hace referencia a ella 
con el nada sugerente nombre de «pegamento de carnes». 

Por desgracia, la transglutaminasa atraviesa la barrera 
hematoencefálica y puede actuar como elemento de interferencia de 
los neurotransmisores, por lo que sus efectos son extremadamente 
dañinos, siendo a menudo responsables del trastorno conocido como 
ataxia por gluten, similar a la enfermedad de Parkinson. A pesar de 
ello, la transglutaminasa está autorizada por la FDA estadounidense* y 
su uso no necesita especificarse en el etiquetado de los productos que 
la contienen. 

Es importante puntualizar que la transglutaminasa también nos 
sensibiliza frente a los glútenes, incluso aunque no seamos sensibles a 
ellos. Vuelve a leer esta última frase. Esa frase significa que, aunque se 
dé por hecho que se es sensible al gluten por presentar ciertos 
síntomas después de tomar pan u otros productos de bollería 
industrial elaborados con trigo, es posible que, en realidad, se esté 
reaccionando a los efectos de la transglutaminasa. 

Conviene indicar finalmente que, cuando se utilizan cereales 
integrales en la elaboración de alimentos procesados, es necesario 
incorporar a la cadena de fabricación peligrosos conservantes, como el 
butilhidroxitolueno (BHT), a fin de bloquear la oxidación de los 
aceites poliinsaturados en esos cereales integrales. 

Hablaremos del BHT y de sus compuestos afines en breve, pero, 
por el momento, baste decir que el uso de este compuesto equivale a 
algo así como espolvorear el pan o los cereales con estrógenos. Los 
aceites poliinsaturados están presentes en el germen del cereal. A 
diferencia de lo que sucede con las grasas saturadas, como el aceite de 
coco, las grasas poliinsaturadas siempre están en busca de átomos de 
oxígeno a los que unirse y, cuando lo hacen, es posible que esas grasas 
se vuelvan rancias. El pan o las galletas enranciadas tienen un sabor, 
¿cómo decir?, poco agradable. Hace algunos años estaba dictando una 
serie de conferencias en Francia y debía tomar un avión muy 
temprano por la mañana para regresar a los Estados Unidos. Pregunté 
en recepción si me podían subir el desayuno a la habitación a eso de 


las 4.00 de la madrugada. El recepcionista me respondió que estarían 
encantados de hacerlo, pero que el desayuno no podría llevar 
cruasanes porque a esa hora aún no estaban hechos. Le respondí que 
los del día anterior podrían servir y me miró con gesto desencajado, 
diciendo que eso no era posible: estarían incomibles. 

Conviene tener presente esta pequeña anécdota al consultar la 
fecha de caducidad de cualquier pan o producto de bollería industrial. 
Si la fecha no es la del mismo día de elaboración, podremos estar 
seguros de que contiene BHT o cualquier otro conservante, en 
cualquier caso de funestos efectos. Son muchos los motivos por los que 
conviene evitar el consumo de BHT, y uno de los principales es que 
actúa como un importante factor de interferencia endocrina, siguiendo 
mecanismos bioquímicos similares a los de los estrógenos. Y es 
precisamente esa una de las últimas cosas que desearías que formaran 
parte de la alimentación de tus hijos, ya que los estrógenos favorecen 
el almacenamiento de grasa, además de inducir pubertad precoz en 
niñas y desarrollo de «mamas» en niños varones de apenas 7 años. 18 
Si aún necesitas algún incentivo más para evitar el contacto con el 
BHT, conviene que sepas que también se emplea como líquido de 
embalsamamiento, entre otros usos comerciales. No es broma. 


Patrones comunes en los pacientes 


ANTES DE QUE ME DIERA VERDADERAMENTE CUENTA de que las lectinas son 
en buena medida responsables de nuestra mala salud y de nuestro 
exceso de peso generalizado, pude observar una serie de patrones 
específicos en la salud de mis pacientes y, más tarde, en los beneficios 
que obtenían de mi programa dietético. Cuando cambié el enfoque de 
mi práctica médica, orientándolo hacia la medicina restauradora (o, 
como algunos la llaman a menudo, medicina funcional), buena parte 
de mis anteriores pacientes eran hombres con sobrepeso y patologías 
cardíacas. Utilizando los términos más básicos, la noción de «medicina 
restauradora» hace referencia al conjunto de prácticas médicas que 
dotan al cuerpo de la capacidad necesaria para curarse a sí mismo, en 
vez de limitarse a tratar los síntomas de la enfermedad. En general, 
todos aquellos pacientes que presentaban sobrepeso eran arrastrados a 
mi consulta, más o menos a regañadientes, por sus delgadas esposas 
que me pedían que «reparara» a sus maridos. El cambio de hábitos es 
siempre una labor de equipo, así que, además de los análisis de sangre 
y las pruebas más o menos complejas de marcadores genéticos que les 
prescribía a los maridos, les pedía a las mujeres que también se 
sometieran a dichas pruebas como si se tratara de nuevas pacientes. 
Asimismo, elaboraba un detallado historial clínico de los dos 


integrantes de cada pareja. 

Para mi sorpresa, estas mujeres, delgadas y a priori sanas, 
presentaban diversos problemas de salud, muchas veces comunes 
entre ellas. Un alto y asombroso porcentaje de las esposas eran 
hipotiroideas, en general por tiroiditis de Hashimoto, una enfermedad 
autoinmune de causa supuestamente desconocida (aunque no tanto 
como a continuación veremos). Un elevado número de ellas también 
padecía artritis, con frecuencia con nódulos hipersensibles en las 
articulaciones de los dedos. Para aliviar el dolor era característico que 
tomaran uno o más AINE y la mayoría de ellas también había estado 
tomando algún medicamento contra la acidez de estómago, como 
omeprazol, lansoprazol o esomeprazol. Buena parte de ellas se 
trataban también con antidepresivos. Muchas me decían: «Si usted 
tuviera que convivir con mi marido, también los tomaría». Pero eso no 
es todo. Con frecuencia, también se medicaban con fármacos para la 
osteoporosis y a muchas les habían diagnosticado síndrome del 
intestino irritable (SID). Lo cierto es que, como promedio, una de mis 
nuevas pacientes (en teoría supuestamente sanas) tomaba al menos 
siete tipos distintos de fármacos. 

Este cuadro combinado de hipotiroidismo, artritis, reflujo ácido, 
osteoporosis, trastornos intestinales y depresión (considerando 
también los correspondientes fármacos destinados a su tratamiento) 
conformaba un patrón definido en estas mujeres, por lo demás sin 
sobrepeso. Empecé a buscar otros rasgos que tuvieran en común. ¿Qué 
era lo que comían? En efecto, alimentos «saludables»; solían tomar 
cosas como pasta de trigo integral, bagels de trigo integral con queso 
crema desnatado, tortillas de clara de huevo y ensaladas con aderezo 
líquido. En general, evitaban las grasas como si se tratara de la peste. 
Y, sin embargo, a pesar de todo ello, muchas de ellas recibían un 
tratamiento con estatinas, como atorvastatina o rosuvastatina, para 
reducir sus concentraciones de colesterol, además del montón de 
medicamentos destinados a aliviar dolencias que ellas consideraban 
«normales». En definitiva, parecía que cuanto más «sana» era la 
comida que tomaban, pero era su estado de salud. 

¿Y qué decir de sus esposos? En general, presentaban un patrón 
que en la actualidad nos resulta familiar, con uso de medicamentos 
destinados a reducir la hipertensión arterial, el reflujo ácido y los 
niveles de colesterol, a aliviar la artritis y otros tipos de dolor y a 
inducir el sueño. Está claro que el cajón de las medicinas en las casas 
de estas familias debía contener una verdadera farmacopea. 

Al analizar los resultados de las pruebas realizadas, también se 
observaron con cierta regularidad elevación de los marcadores de 
inflamación y activación de las células inmunitarias: los sistemas 
inmunitarios tanto de mis pacientes presentados como tales en 


primera instancia como de sus esposas estaban plenamente activados. 
Así pues, les hice entrega de una lista de alimentos de dos páginas en 
la que había introducido algunas modificaciones con respecto a las 
directrices impartidas en mi primer libro, Dr. Gundry's Diet Evolution 
(La evolución de la dieta del doctor Gundry) , y les aconsejé que se 
deshicieran de una serie de productos de limpieza y de cuidado 
personal. Pronto puede asistir de manera sistemática al desarrollo de 
la capacidad natural de su cuerpo para curarse a sí mismo. 

No tardó en correr la voz. Otras mujeres con problemas de salud 
semejantes empezaron a llegar a mi consulta, aunque es esta ocasión 
no como acompañantes de un marido, digamos, corpulento. Esta vez, 
un significativo número de las pacientes presentaban sobrepeso o eran 
directamente obesas. Muchas referían historias similares: me contaban 
que sus médicos solían considerar los síntomas que ellas les 
comunicaban, a menudo poco definidos, como «problemas de 
mujeres»: trastornos hormonales, depresión, ansiedad, etc. La mayoría 
de ellas habían probado todas las dietas habidas y por haber, 
acudiendo a centros de Weight Watchers, Lindora, Ledifast y otras 
empresas dedicadas al asesoramiento de personas que desean bajar de 
peso. Muchas se habían implicado decididamente en programas de 
ejercicio físico, pero aun así continuaban sintiéndose gruesas y 
desgraciadas. Llevaban consigo el mismo recetario inacabable que 
antes me habían relatado las otras pacientes más delgadas. Habían 
venido a mi consulta porque sabían que algo no marchaba bien y 
porque sus amigas les habían dicho que yo podía «repararlas». Y, 
como sucedió con el anterior grupo de pacientes, la misma 
prescripción dietética pudo poner fin a sus padecimientos. 

A estas pacientes les sucederían otras, afectadas por 
enfermedades autoinmunes, tales como artritis reumatoide, lupus y 
esclerosis múltiple, y por enfermedades del sistema inmunitario, como 
linfomas, mielomas múltiples, enfermedad de Crohn o colitis ulcerosa. 
Pronto empecé a ser conocido como «el reparador». Después acudieron 
a mi consulta otros pacientes afectados por cánceres en fases 3 y 4. 
Aunque parezca sorprendente también los afectados por cáncer o por 
enfermedades autoinmunes registraban patrones similares a los de los 
anteriores grupos de casos y mejoraron su estado tras seguir la lista 
del programa. 


Detección de lectinas 


CABRÍA PREGUNTARSE CÓMO identifiqué específicamente las lectinas como 
la principal causa de tantos tipos de problemas de salud en mis 
pacientes. En realidad sucedió de manera indirecta. Tras más de 30 


años de práctica médica llegué a la conclusión de que los problemas 
que tenemos con nuestra salud son provocados en realidad por 
desencadenantes muy pequeños, que suelen ser los causantes de 
grandes alteraciones de la salud. Y fue la simple observación de uno 
de los primeros pacientes que adoptó mi programa dietético original 
la que me puso en la senda de la cual el presente libro es el resultado 
final. 

Las pruebas que solicito para todos mis pacientes ponen de 
manifiesto una serie de patrones que me han ayudado a comprender 
qué es lo que le está sucediendo a nuestra salud colectiva, pero fue mi 
trabajo con un cliente llamado Tony lo que me hizo experimentar un 
auténtico momento de inspiración. Tony era un hombre de cuarenta y 
pocos años, sorprendentemente vigoroso, en buena forma y 
mayoritariamente vegetariano —se calificaba a sí mismo de 
flexitariano—, que adoptó plenamente mis principios. Como 
consecuencia de ello tomaba grandes cantidades de verduras, mientras 
que había excluido de su dieta los cereales y seudocereales, las patatas 
y otras féculas y las alubias y otras legumbres. También recortó de 
forma drástica su consumo de fruta y de hortalizas que, como ya 
hemos visto, son frutas, o más propiamente frutos, desde el punto de 
vista botánico. Asimismo, aumentó su consumo de pescado, marisco, 
aceite de pescado, aceite de oliva, aguacates y nueces de macadamia. 

Como todos mis pacientes, Tony vio incrementados su vitalidad y 
su rendimiento físico poco después de iniciar el programa. No 
obstante, padecía  vitíligo, una enfermedad que provoca 
despigmentación de la piel (ese mismo problema lo sufría Michael 
Jackson, y esa la razón por la que su piel era más y más pálida cada 
año). El vitíligo es causado por la destrucción gradual de las células 
productoras del pigmento cutáneo, llamadas melanocitos, células 
neuronales modificadas que migran a la piel en la fase embrionaria del 
desarrollo. En la época en la que trataba a Tony, el motivo por el que 
estas células nerviosas morían era desconocido, aunque se sospechaba 
de la implicación de un proceso autoinmune. 

El término «proceso autoinmune» hace referencia al modo en el 
que el sistema inmunitario es confundido y comienza a atacar a las 
células del propio cuerpo. En los pacientes que padecen una 
enfermedad autoinmune, el sistema inmunitario comete un error. En 
el caso de Tony los melanocitos eran tratados como si fueran 
elementos invasores extraños y tuvieran que ser destruidos, lo que 
daba lugar a que en su piel aparecieran manchas parcheadas de 
despigmentación. Y no cabe duda de que su sistema inmunitario 
estaba realizando un buen trabajo en la destrucción de esas células 
que había identificado de forma errónea. 

A lo largo de mi vida como médico he visto prácticamente de 


todo y, en lo profesional, me gusta considerarme más bien 
imperturbable. Sin embargo, no pude por menos que sorprenderme 
cuando vi y escuché de su boca lo que sucedió cuando Tony inició mi 
dieta. En un plazo de pocas semanas comprobó que el pigmento volvía 
a su piel. Era cierto: el vitíligo se había desvanecido o, por hablar con 
más propiedad, había revertido su curso, y la pigmentación de la piel 
había vuelto a ser normal. ¿Cómo había sucedido? Francamente, por 
aquel entonces no conocía el motivo. Sí sabía que mi protocolo 
dietético tenía un alto potencial antiinflamatorio, pero ello no 
explicaba la resolución del vitíligo que afectaba a Tony. Hace miles de 
años Hipócrates, el padre de la medicina moderna, describió la 
capacidad del cuerpo para sanarse a sí mismo, que él denominó 
viriditas (fuerza vital verde). Hipócrates consideraba que el trabajo del 
médico consistía en identificar las fuerzas que impedían que el cuerpo 
del paciente se curara a sí mismo y en erradicarlas. La viriditas nacía 
de este proceso. Claramente, los nuevos hábitos alimentarios de Tony 
habían eliminado las barricadas que impedían que su cuerpo se 
autosanara. Era la viriditas en acción, justo ante mis ojos. 

Revisé mis anteriores estudios de investigación y, más 
específicamente, las investigaciones sobre xenotrasplantes, que cuando 
se dieron a conocer fueron considerados pioneros en el ámbito de los 
trasplantes de corazón. ¿Qué era lo que había en mi programa (o qué 
era lo que no había en el nuevo régimen dietético de Tony) que hacía 
que el sistema inmunitario dejase de atacar a sus propios melanocitos? 
Basándome en mi conocimiento de los trasplantes, llamé a la puerta 
número 2, la de la erradicación de una fuerza externa. Pero, ¿cuál era 
esa fuerza externa? 

En este contexto se impone una breve explicación. La mayoría de 
las personas que padecen varios problemas de salud piensa que ciertos 
alimentos o suplementos alimentarios tienen efecto antiinflamatorio, 
es decir que amortiguan la inflamación. Lo que yo buscaba era la 
causa real de la inflamación, ya que conocer esa causa, si Hipócrates 
está en lo cierto (y lo está), permitiría detener el avance de la 
inflamación. 

En otras palabras, no era que la nueva dieta estuviera calmando 
la inflamación en el cuerpo de Tony, cosa que por otro lado pretenden 
hacer todos los regímenes dietéticos curativos. Lo que sucedía en 
realidad era que la dieta estaba eliminando las causas primigenias de 
la inflamación y, al hacerlo, el cuerpo era capaz de cuidarse a sí 
mismo sin necesidad de compuestos antiinflamatorios. Este 
descubrimiento, en apariencia poco significativo, replantea por 
completo el modo en el que interpretamos las funciones corporales. 

Estaba claro que la inflamación estaba provocando el problema 
de Tony pero, ¿de dónde procedía? Por extraño que pueda parecer, lo 


que descubrí es que había inflamación en sus melanocitos porque a su 
sistema inmunitario le parecían sospechosamente similares a las 
lectinas. El sistema inmunitario de Tony había estado atacando a los 
melanocitos debido a que, sin tener culpa alguna, presentaban un 
sorprendente parecido con las lectinas y, como la dieta había 
erradicado las lectinas, la causa de la inflamación se había eliminado. 

A lo largo de cientos de millones de años, las plantas han ido 
desarrollando la estrategia de crear proteínas (como las lectinas) que 
se asemejan sensiblemente a estructuras críticas de sus potenciales 
predadores. Cuando las lectinas alcanzan la pared intestinal, activan el 
sistema inmunitario, que comienza a atacar sin aviso previo, lo que 
significa que puede actuar contra las lectinas, y también contra las 
estructuras críticas que se les asemejan. No olvidemos que uno de los 
propósitos originales de las lectinas es desencadenar una respuesta 
inmunitaria en los nervios de un insecto para paralizarlo. En este 
contexto conviene recordar que los melanocitos son células nerviosas 
modificadas, que en el caso de Tony eran identificadas como extrañas. 
Se trata de una forma de confusión de identidades, o de lo que los 
investigadores llaman mimetismo molecular, y fue esa confusión la 
que dio pie a mi momento de inspiración. Una vez eliminadas las 
lectinas de Tony, se restableció la normalidad. Ahora sé que fueron las 
lectinas las causantes del problema. Pero, ¿cómo llegaron las primeras 
al organismo de Tony partiendo de su intestino? 


Búsqueda de patrones 


LA BÚSQUEDA DE PATRONES , un término tomado prestado del campo de 
la ciencia de la computación, hace referencia al acto de comprobación 
de una determinada secuencia de datos para identificar la presencia de 
los componentes de algún patrón continuado. Esta noción es la que se 
aplica cada vez que buscamos información en Internet utilizando 
buscadores como Google, Bing o Ask. Cada vez que se pulsa una tecla 
del teclado del ordenador, el motor de búsqueda localiza patrones y 
ofrece la información que se está intentando localizar. Cuanta más 
información se teclee cabe prever que mejor sea el resultado de la 
búsqueda. Sin embargo, como sabemos, los programas de búsqueda en 
ocasiones cometen errores que dan lugar a resultados a veces 
frustrantes o humorísticos. Por ejemplo, si se está planificando una 
boda y se introducen las palabras «flores blancas», hay veces en las 
que el motor de búsqueda ofrece información errónea sobre 
operaciones de «fórex en banca», que no es precisamente lo que se 
tenía en la cabeza. 

Recordemos que en los síntomas clínicos, y en los hábitos 


alimentarios, de mis pacientes femeninas pude encontrar patrones 
asombrosamente comunes. Por otra parte, muchos de los datos que 
presentaba en mi anterior libro, Dr. Gundry's Diet Evolution: (La 
evolución de la dieta del doctor Gundry) , procedían de la observación 
de patrones en análisis de sangre, particularmente en lo que respecta a 
las concentraciones de triglicéridos y colesterol, que se correspondían 
con las opciones alimentarias de las personas. Tales patrones eran 
predecibles una vez tras otra y en cada persona. Hay que insistir en la 
importancia de la observación de estos patrones (cuyas implicaciones 
globales podrán apreciarse con más detalle en la parte II del libro). 
Los patrones seguían la disponibilidad de los alimentos según la 
temporada del año y predecían si el cuerpo estaba en modo de 
«almacenamiento de grasa para el invierno siguiente durante el 
verano» o en modo de «consumo de grasa para su sobrevivir al 
invierno». La elección de los alimentos y su dulzor comunicaba a 
nuestras células, a través de la búsqueda de patrones, en qué estación 
nos encontrábamos y nuestro organismo respondía en consecuencia, 
aumentando de peso (en verano) o quemando calorías en forma de 
grasa para obtener energía (en invierno). La búsqueda de patrones es 
el secreto que permite conocer cómo funciona cada organismo vivo, 
con independencia de que sea grande o pequeño. Utilizando estas 
complejas pruebas sanguíneas pude darme cuenta de que el 
reconocimiento de los patrones y mi capacidad para medir sus efectos 
sobre mis pacientes era la base de la mayor parte de los estados de 
salud, positivos o negativos. 


Los identificadores del sistema inmunitario salen de 
patrulla 


SOLO EN LOS ÚLTIMOS años hemos conocido que nuestro sistema 
inmunitario utiliza medios de identificación sencillos que buscan y 
ajustan patrones. Ya mencioné estos sistemas en el capítulo 1, al 
hablar de la segunda de las tres estrategias que las lectinas emplean 
para confundir a las defensas inmunitarias. Como recordarás, estos 
identificadores son conocidos como receptores tipo Toll (TLR, por sus 
siglas en inglés) aunque, personalmente, me gusta pensar en ellos 
como diminutos radares. Están presentes en todas las membranas 
celulares de nuestro cuerpo (y en las de todos los animales) 

Cada proteína, ya sea de un virus, de una lectina o de la pared 
celular, posee un código de barras específico. Los TLR presentes en el 
cuerpo y en los leucocitos del sistema inmunitario se comportan como 
los sistemas de alerta temprana de La guerra de las galaxias , y buscan 
patrones indicativos de la presencia de invasores extraños, sobre todo 
de bacterias y virus. Los TLR intentan continuamente identificar o 
«leer» las «huellas» moleculares, o códigos de barras, de cualquier tipo 
de proteína que penetre en el organismo, de la misma manera que un 
lector óptico lee e interpreta en la caja de un supermercado el código 
de barras UPC de cada producto que se compra, identificándolo y 
determinando su precio. Una vez que los TLR establecen si un 
determinado código de barras representa a un compuesto amigo o 
enemigo, deciden cómo responder, dejando que la proteína pase sin 
oposición o activando las alarmas y las sirenas de advertencia de 
ataque aéreo para alertar al cuerpo y al sistema inmunitario de que 
una invasión está en curso. 

Ocupémonos ahora de otro conjunto de receptores, que actúan 
como un puerto USB de un ordenador, y que literalmente «leen» las 
hormonas, enzimas y citocinas entrantes, deduciendo instrucciones 
relacionadas con lo que la célula desea que esas hormonas y enzimas 
hagan. Este segundo grupo de receptores, conocidos como receptores 
acoplados a proteínas G —llamémosles observadores G—, actúan en 
todas las células como puntos de ensamblaje, equiparables a los 
puntos de atraque de la Estación Espacial Internacional. Cuando un 
«vehículo» se aproxima para descargar su carga y su información, el 
mecanismo de ensamblaje debe ajustarse al mecanismo de la estación 
espacial, según el mismo proceso que hace que solo se pueda utilizar 
un cargador compatible al recargar un iPhone 7. De igual manera, solo 
una hormona o una enzima se ajusta al receptor correspondiente de 


modo que la información sea intercambiada. 

Este sistema de comunicación parece ideal. Si damos por sabido 
que nuestros teléfonos móviles operan utilizando pulsos eléctricos 
invisibles que emanan de satélites o de repetidores de telefonía móvil, 
podría decirse que la comunicación celular dentro de nuestros cuerpos 
funciona de forma similar. 

En otras palabras, el trabajo de nuestro sistema inmunitario 
consiste en identificar patrones amigos o enemigos y en activar las 
alarmas cuando se reconocen patrones de proteínas extrañas. En tal 
situación, el sistema comparte el conocimiento de los patrones de las 
proteínas extrañas, de modo que puedan dirigirse más fácilmente 
contra el enemigo en el futuro. Este es el proceso que tiene lugar 
cuando nos vacunamos contra la gripe. Una proteína de la superficie 
externa del virus de la gripe es inyectada en nuestro brazo. El sistema 
inmunitario detecta esa proteína, lee su código de barras 
identificándolo como extraño y, a continuación, crea factores 
identificadores en los leucocitos y las proteínas de señalización 
inmunitaria, que estarán permanentemente alerta para detectar el 
código de barras de la proteína del virus de la gripe. Cuando el virus 
de la gripe real penetra en nuestro organismo, este está ya preparado 
para defenderse de él. Los receptores TLR —recordemos que se trata 
de radares en miniatura— reconocen el ataque como elemento nocivo, 
envían los correspondientes mensajes de alerta al cuerpo y hacen que 
los misiles del sistema defensivo sean lanzados, de modo de los 
leucocitos ataquen a la proteína extraña como si se tratara de bombas 
inteligentes. El resultado: no se padecen más gripes. ¡Victoria! 


Localización de patrones 


LA DESCRIPCIÓN DE estos identificadores se hizo acreedora a la concesión 
del Premio Nobel de Medicina en 2011. Un año más tarde el 
reconocimiento de los receptores acoplados a proteínas G mereció el 
Premio Nobel de Química. Conjuntamente, estos descubrimientos me 
hicieron conectar los puntos que vinculaban a pacientes que 
presentaban problemas que, en principio, parecían no guardar entre sí 
ninguna relación. 

Como en última instancia pude deducir, la causa de los problemas 
de todos mis pacientes radicaba en que los TLR y los observadores G 
de sus células identificaban patrones, los localizaban, hacían saltar las 
alarmas o activaban la maquinaria celular. Ello se debía a que sus TLR 
y sus receptores acoplados a proteínas G estaban recibiendo 
información de fuentes que no existían hace 50 años, como 
consecuencia de la alteración fundamental de los alimentos que 


tomaban y por los fármacos y productos de cuidado personal que 
ellos, y nosotros, usábamos. En definitiva, volviendo a los símiles 
informáticos, nos han «hackeado», nos han «pirateado». Este proceso 
es, a fin de cuentas, el responsable de que la salud de mis pacientes 
haya sido devastada y, casi con toda seguridad, también es el causante 
de los problemas de salud que cualquiera de nosotros pueda padecer. 

¿Cómo puedo dar por seguro que es eso lo que sucede y que la 
constante identificación para localizar patrones es en buena medida 
responsable de un amplio espectro de trastornos? Después de todo, 
estos episodios, de consecuencias muchas veces letales, se desarrollan 
de modo gradual en nuestro organismo a nivel celular o molecular, sin 
nuestro conocimiento. Los compuestos que activan estos receptores 
son tan pequeños, tan invisibles, que parecen insignificantes. Sin 
embargo, gracias a las mediciones y pruebas de detección de 
hormonas inflamatorias, he podido rastrearlos en mis investigaciones 
de estos últimos años. 

La información que he obtenido trabajando con mis pacientes me 
ha ayudado a localizar patrones en el sistema inmunitario, y en la 
inflamación que este genera, que, hasta ahora, permanecían ocultos. Y 
lo que he podido deducir es que las lectinas, y tal vez otras proteínas 
extrañas, desempeñan un papel destacado en la interferencia de la 
comunicación entre las células. Dado que las lectinas son maestras en 
el arte del mimetismo de patrones, mucha de la información que 
comunican a las células es inexacta. Y la causa de todos los problemas 
de mis pacientes es que sus TLR estaban activando las alarmas de 
modo inapropiado, o que sus receptores recibían información 
incorrecta. Con independencia de cuáles fueran sus trastornos de 
salud, el denominador común a todos ellos era la interferencia en la 
transmisión de mensajes. 

Los patrones detectados por su sistema inmunitario activaban una 
auténtica tormenta inmunológica y hormonal en todos y cada uno de 
ellos, que devastaba su salud. Todas las dolencias se disipaban cuando 
la comunicación idónea se restablecía. La mejor noticia en todo este 
proceso es que ese objetivo puede lograrse a través de una serie de 
sencillos cambios en la dieta y en el estilo de vida. 


Un mortal caso de identidad errónea 


EN TU INFANCIA , cuando tenías dolor de garganta, probablemente tu 
madre se preocupara por la posibilidad de que pudiera tratarse de una 
infección causada por una bacteria llamada estreptococo betahemolítico 
, que provoca lo que coloquialmente se llama anginas o faringitis, en 
este caso concreto de carácter estreptocócico. Si tienes hijos pequeños, 


es probable que compartas esa misma preocupación. La faringitis 
estreptocócica puede producir fiebre reumática, una patología muy 
grave. No obstante, a los cirujanos cardíacos como yo lo que 
realmente nos inquieta en este proceso es la cardiopatía reumática, 
que es el cuadro que se presenta cuando se sobrevive a la fiebre 
reumática. Esta forma de cardiopatía solía ser en el pasado la principal 
razón de sustitución de válvulas cardíacas, ya que las válvulas de los 
supervivientes a la fiebre reumática casi siempre se destruían en una 
etapa posterior de la vida del paciente. El modo en el que se produce 
la destrucción valvular en la cardiopatía reumática es importante, 
incluso para los que no han padecido nunca faringitis estreptocócica. 
La pared celular de la bacteria del estreptococo está formada por 
grasas, azúcares y proteínas y es identificada por su código de barras 
característico. Si sufrimos una infección por una determinada cepa de 
estreptococo, los identificadores del sistema inmunitario que patrullan 
en el torrente circulatorio se lanzarán a la caza de ese código de 
barras. Desgraciadamente, dicho código es muy similar al presente en 
la superficie de la pared de las células de las válvulas cardíacas. 
Imagina la sorpresa del identificador del estreptococo cuando, al pasar 
por las válvulas cardíacas, se encuentra con algo que él percibe como 
el código de barras del estreptococo. Los identificadores envían 
mensajes para que se ataque y se destruya aquello que identifican 
erróneamente como estreptococos. Y, a partir de entonces, el sistema 
inmunitario entra por completo en modo de ataque y, día tras día, año 
tras año, va dañando poco a poco y de forma indolora la válvula 
cardíaca, hasta que su grado de afectación es tal que deja de 
funcionar; es entonces cuando se ha de recurrir a la intervención de 
un cirujano cardiovascular que la reemplace. Cuando realizo una de 
estas intervenciones, puedo apreciar que el aspecto del contenido de la 
válvula es muy similar al de la inmundicia que se encuentra en las 
arterias obstruidas en las que es necesario realizar un bypass . Esta es 
otra de las piezas del rompecabezas. En la actualidad la enfermedad 
arterial coronaria presenta una apariencia semejante a la de las 
válvulas cardíacas atacadas por el sistema inmunitario en la 
cardiopatía reumática. Hablaremos de las causas de los ataques 
inmunitarios a las arterias un poco más adelante, pero, de momento, 
conviene tener en cuenta este dato. La confusión de los identificadores 
en la respuesta a códigos de barras en apariencia similares da lugar a 
ataques injustificados, y ello es la razón que puede considerarse la 
causante de gran parte de nuestras enfermedades y problemas de 
salud. 


Impostores peligrosos 


CADA PROTEÍNA TIENE un código de barras propio pero, como ya hemos 
visto en el caso de los estreptococos, muchos de estos códigos son en 
esencia muy similares. Y algunas lectinas están diseñadas por las 
plantas que las producen, específicamente para parecerse a 
compuestos que se consideran perjudiciales para el cuerpo, como los 
lipopolisacáridos (LPS), moléculas que forman parte de las paredes 
celulares de ciertas bacterias de nuestro microbioma. No soy dado a 
usar expresiones malsonantes, pero no puedo resistirme a llamar a 
estos compuestos «pequeños trozos de mierda», porque eso es 
exactamente lo que son. Los LPS son fragmentos de bacterias 
constantemente producidos por las bacterias mientras se dividen y 
mueren en nuestro intestino. Atraviesan la pared intestinal y se 
integran en los tejidos corporales, invadiéndolos y ocultándose en las 
grasas saturadas. 

Nuestro sistema inmunitario no reconoce la diferencia entre una 
bacteria completa y un fragmento de la misma, por lo que trata a los 
LPS como amenazas, como si una infección bacteriana real estuviera 
presente en nuestra sangre o en cualquier otra localización de nuestro 
cuerpo. El sistema inmunitario recurre, pues, a los leucocitos de la 
sangre. Podría decirse de ellos que son la fuerza aérea y las tropas de 
choque, que se incorporan al ataque, provocando la correspondiente 
inflamación. Por otra parte, la situación se ve agravada por el hecho 
de que nuestras células inmunitarias, que patrullan continuamente en 
busca de estos cuerpos extraños, confunden en ocasiones el patrón de 
las lectinas con el patrón de los LPS y los atacan, como si las bacterias 
discurrieran libremente por el organismo, lo que induce un grado 
suplementario de inflamación. 

Sin embargo, el truco más peligroso que ponen en juego las 
lectinas, cuyas consecuencias puedo comprobar a diario en mis 
pacientes, es que guardan un asombroso parecido con muchas de las 
proteínas de nuestros órganos, nervios y articulaciones más 
importantes. En un claro exceso de precaución, el sistema inmunitario 
no desea cometer un error por omisión en la defensa del organismo, 
dejando de atacar a un agente que pueda ser una amenaza de alcance. 
En la época anterior a los antibióticos, la presencia de bacterias en el 
cuerpo podía dar lugar a graves alteraciones, y ese es el motivo por el 
cual el sistema inmunitario es hipersensible a todo aquello que, 
siquiera remotamente, pueda asemejarse a la pared de una célula 
bacteriana o a cualquier otra proteína extraña. 

Mis colegas reumatólogos llaman a esta respuesta enfermedad 
autoinmune, pero, en realidad, podría decirse de ella que actúa como 
«fuego amigo». Cuando un animal come algo que contiene lectinas y 
se siente enfermo, experimenta molestias o ve alterado su desarrollo, 
de inmediato deduce que comer esa semilla o ese producto vegetal no 


es buena idea. Recordemos que un potencial predador debilitado es la 
mejor clase de enemigo desde el punto de vista de la planta. Y, si esta 
consigue de paso que su enemigo se dispare un tiro en el pie, habrá 
logrado una ventaja decisiva en el juego. Cuando un predador de 
vegetales (incluyendo en esta categoría a los seres humanos) se ataca 
a sí mismo mediante una reacción inmunitaria, se reduce la 
probabilidad de que intente alimentarse de una planta (y, por tanto de 
sus «hijas», las semillas). Y, lo que es igualmente importante, es 
también menor la probabilidad de que se reproduzca y cree nuevos 
predadores de plantas, lo que también contribuye a asegurar la 
supervivencia de la correspondiente especie vegetal. 


Un dios que aprendió cómo curarse a sí mismo 


Mi buen amigo Tony Robbins me llamó hace unos 5 años, 
pidiéndome ayuda. Un eminente gurú, un hombre santo 
considerado como un «dios» por doce millones de personas en 
todo el mundo, estaba hospitalizado en la India en espera de un 
injerto urgente de derivación arterial coronaria de cinco vasos, 
por padecer una enfermedad arterial coronaria grave. Tony me 
preguntó si podría intervenir y ayudarlo a evitar la cirugía. Mi 
respuesta fue un rotundo sí. No todos los días se tiene la 
oportunidad de conocer a un dios. 

Los análisis de sangre del gurú, de 62 años, no parecían muy 
alentadores. No solo presentaba importantes bloqueos en las 
arterias coronarias, sino que también padecía una grave diabetes, 
con valores de HbA1C, un indicador del nivel de glucemia y de 
la intolerancia a las proteínas, superiores a 9 (lo normal es un 
valor de 5,6) e insuficiencia renal avanzada. Cuando aquel 
«hombre santo» me consultó a través de Skype, le pregunté si en 
verdad era un dios, y él me respondió que las personas lo 
consideraban un dios, porque realizaba milagros y curaciones 
milagrosas. Le pregunté entonces que por qué no se curaba a sí 
mismo, si era capaz de hacer milagros. ¿Su respuesta?: «Bueno, 
ya sabe cómo van estas cosas de los dioses: puedo curar a 
cualquier otra persona, pero no puedo curarme a mí mismo. 
¡Para eso le necesito a usted!». Conectamos de inmediato. 

El gurú estaba siendo tratado por un médico y tomaba la 
dieta tradicional india, con un alto contenido de arroz y 
legumbres, y también con naan, una especie de torta de pan. 


Tenía la clásica Delhi Belly , o barriga de Delhi, lo que nosotros 
llamaríamos barriga cervecera, aunque provocada en este caso 
por causas bien distintas. Cuando le aclaré que los alimentos 
habituales de las personas de su fe eran precisamente los que le 
provocaban la diabetes, la cardiopatía y la insuficiencia renal, se 
sorprendió mucho. Esos eran los alimentos que le habían 
recomendado siempre todos los gurús anteriores a él. ¿Cómo 
podían ser tan poco saludables? Mi respuesta fue la misma que le 
daba a todos mis pacientes que presumían de tomar comida 
«saludable»: ¿Cómo cree que actúa esa comida tan sana en usted 
si padece todas esas enfermedades? 

Como solía decir Einstein, la definición de locura es hacer lo 
mismo una y otra vez esperando obtener resultados diferentes. El 
gurú inició el programa de la paradoja vegetal y, en pocas 
semanas, su dolor torácico desapareció y sus valores de glucosa 
empezaron a disminuir. Las cosas fueron bien durante unos 3 
meses, hasta que sus análisis de sangre de nuevo volvieron 
súbitamente a arrojar unos resultados terribles. En nuestra 
siguiente conversación por Skype le pregunté qué sucedía. 
Aparentemente, cada 3 meses se celebraba un festival en el que 
se le rendía veneración y en el que los monjes y sus seguidores lo 
colmaban de dones en forma de alimentos para los dioses, 
estando él obligado a tomarlos; este patrón cronológico se vino 
repitiendo durante unos 2 años: dos pasos hacia delante y uno 
hacia atrás cada 3 meses, cada vez que se convocaba oto de esos 
festivales de celebración. Finalmente, en una conversación por 
Skype que mantuvimos hace algunos años, ya no pude más: «¿No 
es usted un dios para sus seguidores?». «Sí» me contestó. «Bien, 
pues si es así, ¿no es el dios el que establece las reglas sobre qué 
le gusta comer y qué le complace?», le espeté. «Nunca lo había 
visto de ese modo», dijo. «Les comunicaré a todos los monjes y a 
mis seguidores que todos debemos adoptar el estilo de 
alimentación Gundry para complacerme». Y eso fue justo lo que 
hizo. 

Hoy en día, la piel del gurú denota que rebosa salud por 
todos los poros. Las pruebas de esfuerzo para valorar su función 
cardíaca son normales y su insuficiencia renal y su diabetes ya 
son historia. Sin medicación, su valor de HbAlc está en un 
razonable 5,5 y bajando.¡Ah! y una cosa más: ¡su médico 
ayurvédico sigue ahora la dieta Gundry! 

Cada uno de nosotros tiene el poder, la ya citada energía 
vital verde, que le permite curarse a sí mismo desde dentro una 
vez que las fuerzas externas que bloquean esa capacidad natural 
son erradicadas. Después de todo, ahora el dios tiene la 


capacidad de curarse a sí mismo. Y tanto él como yo estamos 
plenamente de acuerdo: yo puedo mostrar el camino, pero tiene 
que ser cada uno quien lo recorra. 


Patrones que causan problemas 


OTRA IMPORTANTE LECCIÓN que he aprendido de mis pacientes es que el 
sistema inmunitario reacciona a las lectinas en mayor o menor 
medida, dependiendo de cada persona —es decir de sus antecedentes 
familiares y de su dotación genética— y, lo que es más importante, de 
si las lectinas actúan sobre una barrera intestinal previamente intacta. 
El planteamiento parece sencillo pero no lo es tanto. En el siguiente 
capítulo nos ocuparemos con mayor detenimiento de nuestra actual 
crisis global de salud, con especial atención a la creciente oleada de 
obesidad y de enfermedades asociadas a ella y, lo más importante, al 
modo de revertirlas. No obstante, la capacidad de las lectinas de 
actuar imitando a otras proteínas, y confundiendo a los sistemas de 
transmisión de mensajes del organismo, desempeña un papel 
fundamental en una larguísima serie de alteraciones. Utilizando los 
principios que presentaremos en los capítulos siguientes y mi 
programa dietético actualizado, he podido comprobar cómo mis 
pacientes ponían solución a los siguientes problemas de salud: 


+ Acné 

* Agotamiento 

* Alergias 

* Alopecia 

+ Anemia 

* Artritis 

» Asma 

+ Brotes sin explicación de mareo o de pitidos en los oídos 
(acúfenos) 

* Calambres, hormigueo y entumecimiento 

* Calvicie de patrón masculino 

* Cáncer 

* Cardiopatía, enfermedad arterial coronaria, enfermedad vascular 
+ Carencias nutricionales por malabsorción, p. ej, con bajas 
concentraciones de hierro 

* Cefaleas 

* Cefaleas migrañosas 


* Concentraciones bajas de testosterona 

+ Crecimiento lento de lactantes y niños 

* Demencia 

* Depresión 

* Deterioro de la salud dental 

* Diabetes, prediabetes y resistencia a la insulina 

* Disminución de masa ósea (por osteopenia u osteoporosis) 

* Dolores articulares 

* Enfermedad de Parkinson 

+ Enfermedades autoinmunes (tales como enfermedad tiroidea 
autoinmune, artritis reumatoide, diabetes de tipo 1, esclerosis 
múltiple, colitis de Crohn y lupus) 

* Enfermedad por reflujo gastroesofágico (ERGE), esófago de Barret 
* Estomatitis aftosa 

+ Exantemas cutáneos ( incluyendo dermatitits herpetiforme, 
eccema y psoriasis) 

* Fibromialgia 

* Grasa en las heces (por trastornos de la digestión) 

* Hipertensión 

* Infertilidad, ciclo menstrual irregular, abortos espontáneos 

* Irritabilidad y cambios de conducta 

* Linfomas, leucemia, mieloma múltiple 

* Manchas de la edad y papilomas cutáneos 

* Neuropatía periférica 

* Niebla cerebral 

* Pérdida de memoria 

* Pérdida o aumento de peso 

* Pólipos de colon 

+ Problema gastrointestinales (distensión abdominal, dolor 
abdominal, gases, estreñimiento, diarrea) 

* Recuento bajo de leucocitos 

+ Recuentos bajos de inmunoglobulina G, inmunoglobulina M e 
inmunoglobulina A 

* Reflujo ácido y ardor de estómago 

* Síndrome de dolor crónico 

+ Síndrome de fatiga crónica 

* Síndrome del intestino irritable (SID 

* Síndrome del ovario poliquístico (SOPQ) 

* Vitíligo 


Lo sé, lo sé. Sé lo que estás pensando: he citado casi todas las 


posibles enfermedades y alteraciones de la salud que existen. ¿Cómo 
puede una sola cosa ser la causa de todas ellas? Créeme, hace 12 años 
habría tirado este libro por la ventana si alguien me hubiera 
pretendido convencer de que todos los componentes de esta lista son 
causados por el consumo de lectinas, en combinación con la acción de 
los compuestos químicos y otros elementos de interferencia que han 
infiltrado nuestro organismo. Sin embargo, mi experiencia con 
decenas de miles de pacientes es la prueba de que ese es precisamente 
el caso y que seguir mi protocolo supone sanar las dolencias que 
afligen el organismo. 


¿Qué ha cambiado? 


HEMOS CONOCIDO información sobre las lectinas durante más de un 
siglo y continuamos ingiriéndolas a diario en gran cantidad de 
alimentos. Puede consultarse una amplia enumeración de ellos en las 
páginas 213 y 214. En cualquier caso, cabe preguntarse: ¿por qué no 
todas las personas son atacadas por las lectinas? (aunque en realidad 
tal vez sí lo son). Si no nos atacaban en el pasado, ¿por qué lo hacen 
ahora? ¿Qué es lo que ha cambiado? He descubierto el modo en el que 
las lectinas se están infiltando en nuestros cuerpos: en los dos 
capítulos siguientes nos ocuparemos de estos perturbadores elementos. 


* Food and Drug Administration (Administración de Alimentos y Medicamentos), 
agencia gubernamental que, en los Estados Unidos, se ocupa de la regulación de 
las normativas relativas a alimentación, fármacos (de uso humano y veterinario) 
productos biológicos, derivados sanguíneos y cosméticos y productos de cuidado 
personal. 


Nuestro intestino bajo ataque 


En los dos capítulos anteriores se han presentado una serie de 
nociones complejas y sorprendentes, y he de advertir que en los 
siguientes daremos a conocer algunas más. Conviene estar preparado. 
Recuerda no obstante que, por singulares que puedan parecer, los 
datos y conceptos que aquí se presentan están respaldados por 
publicaciones especializadas que dan a conocer estudios de 
investigadores de las más prestigiosas universidades del mundo, así 
como por la investigación desarrollada en el Center for Restorative 
Medicine fundado por mí. Conviene asimismo tener presente que los 
problemas que afectan a nuestra salud (y tal vez también a nuestro 
peso) en realidad son causados por elementos muy, muy pequeños. 
Entenderás mejor a qué me refiero cuando comencemos a explorar el 
fascinante mundo que constituye nuestro aparato digestivo y, más en 
concreto, nuestro intestino. 


Tú y tu holobioma: amigos para siempre 


EN NUESTRO INTESTINO , en nuestra boca y en nuestra piel, e incluso en 
el entorno inmediato que nos rodea, viven cientos de billones de 
minúsculos microorganismos: se trata de bacterias y de gran número 
de virus, mohos, hongos, protozoos e incluso diminutos gusanos. Una 
de las principales ideas equivocadas sobre nuestra salud se asocia a 
nuestra falta de conciencia colectiva de lo que realmente somos. El 
verdadero yo, el yo integral , es la auténtica esencia de lo que cada 
persona cree que es, sin olvidarse de la ingente multitud de 
microorganismos que su cuerpo alberga. De hecho, el 90% de las 
células presentes en el cuerpo humano no son humanas. Yendo incluso 
un paso más adelante, el 99% de los genes presentes en un cuerpo no 
son tampoco humanos. 

A primera vista, las múltiples formas de vida con las que 
coexistimos pueden parecer una realidad alternativa. Sin embargo, 
nosotros y nuestro microbioma estamos literalmente unidos en esta 


vida. Nuestra salud depende de nuestros microbios, al igual que su 
vida depende de nosotros. En el plano más básico podría afirmarse 
que no estamos solos. La mayoría de nosotros tendemos a pensar que 
somos totalmente responsables de las decisiones que tomamos y de las 
cosas que hacemos. Nuestros microbios —nuestros «bichos», como me 
gusta llamarles con cierto afecto— estarían en profundo desacuerdo 
con eso. Es posible que tienda a rechazarse la idea de que los 
microscópicos organismos no humanos o las moléculas más simples no 
dotadas de vida presentes en nuestro cuerpo ejercen una poderosa 
influencia sobre él. Y, sin embargo, sabemos que así es. 

Puede pensarse que nosotros y nuestros microbios formamos un 
país habitado por billones de habitantes, por células tanto humanas 
como no humanas. Las no humanas son como extranjeros legales que 
trabajan para ese país en un programa de trabajadores invitados. Estos 
trabajadores se alojan en determinadas partes del organismo: en 
nuestra piel y en nuestro intestino (y, en concreto, en «zonas de 
trabajo» específicas dentro de él). 

Esta gran diversidad de microorganismos se ha denominado en su 
conjunto el microbioma , aunque los científicos en la actualidad 
tienden a considerar más descriptivo el término holobioma . El 
holobioma no solo comprende los microbios del intestino, sino 
también los de la piel y la nube de microorganismos que nos rodea en 
nuestro entorno más inmediato (algo así como la nube de polvo que 
envuelve siempre al personaje de Cochino en las tiras cómicas de 
Carlitos [Peanuts]). Cualquiera que sea la denominación que se utilice, 
nuestro organismo ofrece alojamiento a estos microorganismos que, a 
su vez, nos prestan servicio como compensación. En efecto, ellos 
dependen de nosotros para alimentarse y hallar un lugar en el que 
desarrollarse, si bien para nosotros resulta en principio difícil aceptar 
el hecho de que somos igualmente dependientes de ellos. Sin esos 
microbios no podríamos vivir y nuestro cuerpo no funcionaría. 
Conocemos este hecho gracias a los experimentos realizados con 
ratones libres de gérmenes, en estudios que supusieron el comienzo de 
la investigación sobre las interacciones que se establecen entre los 
organismos hospedadores (también llamados huéspedes por los 
científicos) y los microorganismos que albergan. Los ratones libres de 
gérmenes, que crecen sin microbioma, son de menor tamaño, viven 
menos tiempo y son más propensos a padecer enfermedades que los 
normales, puesto que su sistema inmunitario nunca se desarrolla de 
manera adecuada. 1 Así pues, está científicamente demostrado lo 
esencial que es que nuestro holobioma sea bien alimentado y se 
mantenga equilibrado. 

He de decir que en mi lejana época de estudiante de secundaria 
participé en la feria de ciencias estatal en 1960 y en ella presenté un 


proyecto sobre lo que hoy se conocería como holobioma; en él ya me 
planteaba la creación de un ratón libre de gérmenes. Poco podía 
imaginar por aquel entonces que décadas más tarde estaría 
escribiendo sobre las sinergias entre los humanos y sus 
microorganismos. Como ya he dicho antes, no soy nuevo en esto. 


Duro trabajo en el aparato digestivo 


EXAMINEMOS MÁS DETENIDAMENTE lo que sucede en nuestro aparato 
digestivo. Para muchos de los «trabajadores invitados», el intestino es 
el lugar en el que residen y realizan su trabajo, descomponiendo y 
digiriendo las paredes celulares de los vegetales y extrayendo de ellas 
la energía, para enviarla a otras parte del cuerpo en forma de grasas. 
Como todos los demás animales, nosotros dependemos por completo 
de que estos microbios desarrollen su crucial labor. Incluso las 
termitas no son capaces de «comerse» la madera. Las que realmente 
digieren la madera y la transforman en energía son las bacterias que 
colonizan sus minúsculos aparatos digestivos. De no ser por ellas, las 
termitas perecerían de inanición. 

Una de las principales misiones de estos trabajadores es extraer la 
energía de las plantas que el organismo que las alberga ingiere. Otra 
no menos importante es actuar como centinela del sistema 
inmunitario de ese organismo. Dado que en el holobioma existe una 
ingente cantidad de material genético, numerosos investigadores, yo 
entre ellos, consideramos que hemos «externalizado» gran parte de 
nuestra vigilancia inmunitaria, en un proceso que, en términos de 
nuevas tecnologías, equivaldría a subir nuestro material genético a «la 
nube». La teoría predominante es que esta externalización se centra en 
la detección de los agentes beneficiosos o perjudiciales y en la 
desviación de estos a nuestro holobioma. 

Los lugares en los que los trabajadores invitados residen varían 
según las especies, aunque, en términos globales las principales 
localizaciones son tres: en las vacas y bovinos en general el holobioma 
se encuentra en el estómago, o más precisamente, en el estómago 
múltiple; en los gorilas y otros grandes primates se halla en el 
intestino delgado y en los humanos se sitúa en el intestino grueso 
(colon). 

Para comprender dónde queremos llegar, conviene hacer un alto 
en el camino para repasar una breve lección de anatomía. El aparato 
digestivo, que se extiende desde la boca hasta el ano, es en realidad 
como una piel vuelta hacia dentro. Puede decirse que el contenido de 
los intestinos está «fuera» del organismo o, al menos aislado de él. 
Dicho contenido intestinal procede en su mayor parte del entorno 


exterior aunque esté dentro de nuestro cuerpo. ¿Cómo es posible?, te 
preguntarás. Si está dentro del cuerpo, no puede estar fuera al mismo 
tiempo. 

Pensemos en un túnel que pasa por debajo de un río. Los coches 
que entran en él están fuera del río, tanto cuando entran como cuando 
salen. Mientras atraviesan el túnel no están en el río. ¿O sí? 
Evidentemente no. Pasan por un conducto en el que hay aire, no agua. 
Aunque parecen desaparecer en el río y emerger en la otra orilla, en 
ningún momento están en verdad «en» el río. Del mismo modo, la 
mayor parte del alimento que ingerimos, y que ingiere también 
nuestra flora intestinal, parece estar en el interior de nuestro cuerpo, 
pero lo cierto es que está fuera de él, aunque pase a través de su 
interior. La pared intestinal es la frontera que separa a los trabajadores 
invitados del resto del cuerpo. 

Por otra parte, en la piel residen billones de microbios que 
conforman la flora cutánea, cuyas funciones principales son dos: en 
primer lugar protegernos del entorno exterior y, en segunda instancia, 
absorber y deshacerse de los materiales extraños. La primera de estas 
labores es la más importante (o al menos eso creíamos hasta hace 
poco). 

El revestimiento de los intestinos es la piel vuelta hacia el interior 
y sus funciones son las mismas que las del revestimiento cutáneo. No 
obstante, en este caso la misión más importante es la absorción de 
materiales en forma de alimento. Recordemos que, enrollado en el 
interior de nuestro abdomen, el intestino tiene la misma superficie que 
una cancha de tenis. Pero ahí está el problema. Como sabemos, la 
pared que recubre los intestinos tiene un grosor de una sola capa de 
células. Estas células están unidas entre sí por uniones herméticas, que 
se supone que impiden que cualquier sustancia «extraña» atraviese la 
barrera que la separa de los tejidos corporales y del flujo circulatorio. 
El objetivo es mantener el contenido intestinal, incluido el holobioma, 
que pertenece a él, separado del resto del cuerpo. Cuando ese material 
extraño consigue penetrar en el organismo, se desata un auténtico 
infierno. 


Extraño pero cierto: un regalo de mamá 


El conjunto inicial de microorganismos presentes en el cuerpo lo 
heredamos de nuestra madre. Al atravesar el canal del parto en 
el nacimiento, nos es inoculado un conjunto de microbios que 
conforman nuestro primer holobioma. Este conjunto microbiano 
es esencial para instruir al incipiente sistema inmunitario y a sus 
células en un proceso que, en realidad, se inicia bastante antes 


de nacer. Los lactobacilos , el tipo de microbios que actúan sobre 
el azúcar de la leche (lactosa) normalmente no están presentes 
en la vagina de la madre, pero durante los 3 últimos meses de 
embarazo migran .a esa localización. Puede resultar 
sorprendente, pues, el hecho de que la leche materna contenga 
moléculas de azúcares complejos (oligosacáridos), que el lactante 
no puede digerir, pero que son necesarios para la salud y el 
desarrollo de su microbioma. ¿Sabías que sin un conjunto normal 
de microbios procedentes de tu madre, tu sistema inmunitario no 
podría haberse desarrollado de manera apropiada? De hecho, los 
lactantes nacidos por cesárea requieren período de 6 meses para 
contar con un microbioma plenamente desarrollado y con un 
sistema inmunitario funcional, al no pasar por el canal del parto 
al nacer. 


Todo en su lugar 


Unos Dos kiLos de microorganismos —bacterias, gusanos, protozoos, 
hongos, mohos y virus, colectivamente designados como el holobioma 
— viven en el intestino, la piel y el entorno inmediato que nos rodea, 
y ayudan a conformar la integridad de cada persona. Hasta la fecha 
los investigadores han identificado unas diez mil especies distintas en 
el holobioma y, cada año se descubren otras nuevas a medida que 
avanza el Proyecto Microbioma Humano. 

¿Por qué estamos indisolublemente vinculados a esos dos kilos de 
microbios? Bien, nuestro holobioma desempeña una labor de capital 
importancia para el funcionamiento del sistema inmunitario, el 
sistema nervioso y el sistema hormonal —la esencia de la integridad 
del organismo— y hace saber a las células humanas cómo van las 
cosas en el mundo «exterior». Los microbios del tubo digestivo están 
en él para procesar el material que los humanos no podemos digerir y 
para transferir la energía obtenida como consecuencia de esa digestión 
a nuestro cuerpo, aunque también tienen la misión de combatir con 
los agentes que ingerimos y que se supone que son perjudiciales para 
nosotros, incluidas las proteínas vegetales llamadas lectinas. 


Cómo debería trabajar la pared intestinal 


AUNQUE Las células no humanas que conforman el holobioma son 


esenciales para la salud y para el bienestar, las células humanas 
piensan que esas «otras» células son extrañas al cuerpo. Lo idóneo es 
recibir mensajes y nutrientes de los microbios, siempre y cuando estos 
se mantengan de su lado de la valla. Como el poeta Robert Frost 
escribió en su celebrado poema Mending Wall (Reparar el muro) , «las 
buenas vallas hacen buenos vecinos». Los microorganismos del 
holobioma son nuestros vecinos más próximos, pero deben mantenerse 
de su lado de la valla, es decir, en la parte exterior de la piel y fuera 
del revestimiento intestinal. Con objeto de mostrar lo esencial que es 
la «valla» que existe entre los microbios y el resto del cuerpo 
utilizaremos el ejemplo de una central nuclear. La fisión nuclear 
controlada es una fuente de energía importante, pero extremadamente 
peligrosa. Sin contención, es el proceso que da lugar a las bombas 
atómicas, pero debidamente compartimentada y controlada es la base 
de potentes generadores de energía eléctrica y produce una energía 
abundante y, por lo demás, no contaminante. Unas estructuras de 
contención supuestamente impenetrables mantienen la radiación bajo 
control, pero el peligro es tan grande que todo el personal que trabaja 
en las centrales porta medidores de radiación, que sirven como 
detectores. Otros detectores se disponen en torno a los reactores 
principales y también fuera de ellos. Apenas se detecta la más mínima 
radiación, saltan las alarmas, señalando la inminente amenaza para la 
salud de quienes se encuentran en el entorno. Como puso 
trágicamente de manifiesto la fusión del núcleo de varios de los 
reactores de la central nuclear de Fukushima en 2011, el escape de 
materia nuclear tóxico produce daños ingentes en toda el área que 
rodea la central, a veces de modo permanente. 

Aunque a una escala obviamente muy inferior, se puede pensar 
en el modo en el que la mayor parte de los microorganismos del 
holobioma están albergados en el tubo digestivo. Esos microbios han 
de ser contenidos por el revestimiento intestinal, que actúa como la 
vasija de contención de un reactor nuclear, para protegernos de la 
contaminación. Los microbios intestinales son comparables a la 
energía nuclear. Siempre que conozcan cuál debe ser su localización y 
que se mantengan en el «medio externo» del intestino, los organismos 
continuarán siendo siempre esenciales para la fisiología del cuerpo. 
Pero, en verdad, lo cierto es que la pared intestinal es traspasada a 
diario, causando numerosos e importantes problemas al resto del 
cuerpo. 2 ¿Es acaso sorprendente, pues, que muchos días nos 
encontremos como si estuviéramos sufriendo una «fusión del núcleo»? 

Mantener a los microbios intestinales en su lugar es difícil, ya que 
la barrera intestinal desempeña dos funciones en buena medida 
contradictorias. Las células que tapizan el epitelio intestinal no solo 
deben mantener las lectinas fuera de él, sino que, simultáneamente, 


han de dejar pasar los nutrientes a través de la pared. Se trata de un 
trabajo abrumador. La barrera está formada por una sola capa de 
células mucosas interconectadas entre ellas (los llamados enterocitos), 
que tiene la gran responsabilidad de impedir que los habitantes no 
deseados del tubo digestivo lo abandonen y pasen a otras 
localizaciones corporales. 


La dieta vegana típica no es la solución 


Una escritora de libros de cocina de 80 años estaba especializada 
en alimentación vegana, por lo que su dieta presentaba un 
elevado grado de dependencia de los cereales y las legumbres. 
Había sido colaboradora del doctor John McDougall, quien fuera 
uno de los primeros promotores de la dieta integrada 
exclusivamente por vegetales. Cuando vino a mi consulta estaba 
extremadamente delgada y padecía artritis grave en las manos. 
Las pruebas que le realicé también revelaron que sufría una 
forma grave de lupus, así como enfermedad celíaca, dos de las 
más clásicas manifestaciones causadas por las lectinas que 
atraviesan la pared intestinal. Cuando empezó a poner en 
práctica el programa de la paradoja vegetal, los marcadores de 
lupus y los celíacos remitieron de inmediato. A pesar de haber 
recuperado su salud, la paciente decidió retomar su antigua 
forma de alimentación, es decir, lo que ella llamaba una dieta 
vegana «normal», con abundantes cereales y legumbres. La 
reacción fue un aumento del orden de 10 veces en los 
marcadores del lupus, deterioro de la función renal (nefritis 
lúpica) y aumento de la insuficiencia cardíaca congestiva. En 
esta ocasión la escritora vio la luz y volvió a reiniciar mi 
programa, con el feliz resultado de que todos sus problemas de 
salud remitieron una vez más. Conviene tener en cuenta esta 
historia al tratar la reintroducción de las lectinas en la parte II. 


¿Qué es lo que debe atravesar la pared intestinal (y 
qué es lo que no debe hacerlo)? 


SOLO LAS MOLÉCULAS aisladas más pequeñas de alimento digerido deben 


atravesar la pared intestinal. Así pues, ¿cómo saber qué componentes 
de la ensalada o de la sopa que se ha tomado en la comida atraviesan 
la pared intestinal? Para saber qué alimentos pasan el punto de 
control presente en el interior del tubo digestivo, simplemente hay 
que considerar los alimentos que vayan a descomponerse en 
aminoácidos individuales (de las proteínas), ácidos grasos individuales 
(de las grasas) y moléculas de hidratos de carbono individuales (de los 
azúcares y almidones). Estas pequeñas moléculas aisladas 
proporcionan energía (calorías) y nutrientes. Los ácidos, las enzimas y, 
sí, los trabajadores invitados, realizan todo el trabajo de detección de 
las grandes moléculas. 

A continuación las células mucosas arrancan literalmente 
moléculas aisladas de los aminoácidos, los ácidos grasos y los hidratos, 
haciéndolas pasar al cuerpo de la célula y liberándolas a las venas del 
sistema portal o al sistema linfático. Estas minúsculas moléculas 
atraviesan el sistema sin abrirse paso a través de las uniones 
herméticas «entrelazadas» de las células mucosas. Cuando todo va 
bien, las moléculas de mayor tamaño quedan del lado de las barrera 
que les corresponde, porque son demasiado grandes para que las 
células de la pared intestinal las «traguen». ¿A qué se debe? En primer 
lugar, las células mucosas no pueden ingerir más material del que 
pueden procesar y, por otra parte, si todo funciona de manera 
correcta, las moléculas grandes no deben atravesar la pared intestinal. 
Si lo hacen, el sistema inmunitario llega a la conclusión de que un 
invasor extraño está al acecho y saltan las alarmas. 


Fisuras en la pared intestinal 


ESTE ES sin duda un excelente sistema, siempre y cuando funcione 
adecuadamente. Como es fácil sospechar, las cosas no siempre van 
como se supone que deberían ir. Debido a los cambios en lo que 
comemos, al modo en el que los alimentos son tratados y por otros 
motivos, tales como el uso recurrente de analgésicos dispensados sin 
receta y, en particular de antiinflamatorios no esteroideos (AINE), las 
lectinas y los lipopolisacáridos (LPS) abren brechas en la barrera 
intestinal prácticamente a diario. Con la excepción de la WGA, las 
lectinas son proteínas de dimensiones relativamente grandes y, como 
hemos visto, las moléculas de gran tamaño no pueden, en condiciones 
normales, atravesar la pared intestinal sin dificultad. No obstante, las 
lectinas tienen una notable capacidad para separar las uniones 
herméticas que se establecen entre las células que constituyen la 
barrera intestinal. Estas brechas permiten que las moléculas de mayor 
tamaño la atraviesen y accedan a los tejidos corporales, en los que 


siembran el caos. Y, cuando las lectinas, los LPS —aunque pueda 
parecer que me recreo en la suerte, recuerda que me he referido a 
estos componentes de las paredes celulares de ciertas bacterias como 
«pequeños trozos de mierda», que es lo que considero que son— o 
ambos se «escapan» del intestino y pasan a los tejidos corporales, el 
sistema inmunitario percibe su presencia como un ataque, entra en un 
pronunciado estado de alerta y envía a todo el organismo señales para 
que almacene grasa y todos los suministros necesarios a fin de 
prepararse para la «guerra». Al mismo tiempo, las lectinas se unen a 
las vías de paso de la barrera de cada una de las células del epitelio 
intestinal, bloqueándolas, por lo que las vitaminas y otros nutrientes 
dejan de ser absorbidos. 

Si las lectinas son las causantes de todos los problemas 
enumerados en la lista de las páginas 83-85, ¿por qué razón otros 
profesionales de la medicina no te han hablado nunca de ello? La 
única respuesta que puedo darte es que «solo puede ver quien tiene los 
ojos abiertos». La mayoría de los médicos y nutricionistas no son en 
absoluto conscientes de la existencia de las lectinas y de sus efectos, y 
ese es el motivo por el que les parece que la mayoría de las personas 
pueden comer lectinas, incluido el gluten, sin experimentar efectos 
perjudiciales. El punto clave de esta última frase es precisamente que 
eso es lo que «les parece». 


Curada de la enfermedad de Crohn 


Establecí contacto con Jill W. a través de Skype hace unos 2 
años. Era una estudiante de 20 años a la que le habían concedido 
una beca de una fundación que una de mis pacientes había 
creado para animar a los jóvenes a que cursaran carreras en las 
que se estudiaran los diferentes aspectos de la inmunología. Mi 
paciente sufría enfermedad de Crohn, una patología autoinmune 
intestinal altamente incapacitante, que se trata mediante 
fármacos contra el rechazo de los trasplantes, es decir, 
inmunosupresores. Le apliqué el programa de la paradoja vegetal 
y, en apenas 3 meses, se curó de su enfermedad y, como efecto 
colateral, adelgazó 20 kilos. No es necesario decir que estaba 
encantada con el curso de los acontecimientos, por lo que le 
enseñó la lista de alimentos del programa a Jill, la estudiante 
becada, que también padecía la enfermedad de Crohn. Por aquel 
entonces estaba siendo tratada por un eminente profesor de 


gastroenterología de la prestigiosa Mayo Clinic. Mi paciente me 
pidió si podía hablar con Jill y yo, por supuesto, asentí. 

Jill comenzó nuestra conversación diciendo que cuando su 
benefactora le había hecho llegar la lista de la paradoja vegetal, 
realmente se había mostrado recelosa. Ya había probado todo 
tipo de dietas para abordar su enfermedad con muy escaso éxito. 
Además, su profesor (y médico) le había asegurado que su 
patología guardaba relación con la genética, área en la que 
estaba especializado, y que la dieta no tenía nada que ver con 
ella. Con gesto avergonzado, me dijo que había empezado a 
poner en práctica el programa solo por seguirle la corriente a la 
persona que la había beneficiado concediéndole la beca. Sin 
embargo, después su rostro se iluminó en el monitor: 
«Trascurridas 2 semanas desde el comienzo de la adopción del 
programa, mi pauta de defecación era normal por primera vez en 
mi vida, y continuó siéndolo desde entonces. Pero hace unos días 
llamé al médico de la Mayo Clinic que me trata para contarle las 
buenas noticias y que los síntomas habían remitido gracias a la 
dieta. Él me respondió que se trataba de un caso de efecto 
placebo, insistiendo en que la dieta no tenía nada que ver con la 
mejora y que mi “curación” era algo totalmente mental». 

«¡Estaba tan contrariada!» continuó contándome. «Cuando 
colgué el teléfono fui a la cocina donde mi madre estaba 
horneando galletas de Navidad. Me comí un par de ellas y, a los 
pocos minutos, fue como si una bomba estallara en mi estómago. 
Aquella noche, volvieron los calambres abdominales y la diarrea. 
De inmediato volví a seguir el programa de la paradoja vegetal y 
ahora está todo normalizado de nuevo. Pero, doctor Gundry, 
¿por qué mi médico no cree que es la dieta la causante de mi 
enfermedad de Crohn? ¿Cómo puede no verlo?» 

Le respondí con el argumento que antes he comentado: «Tu 
médico no podrá verlo hasta que no abra los ojos. En primer 
lugar, no hay forma de saber que las lectinas están causando 
problemas si no se sabe lo que son y, por otra parte, incluso el 
conocimiento de estas proteínas no significa que se deba ser 
consciente de sus repercusiones sobre nuestro organismo». 


Al continuar con la lectura podrás conocer el modo en el que se 
me abrieron los ojos a mí. Pronto también abrirás los tuyos. Esa 
lectura te proporcionará asimismo las herramientas necesarias para 
reparar el revestimiento intestinal y para restaurar tu salud. Conviene 
recordar que la mayor parte de las veces lo que sucede en nuestro 
organismo no es detectable por medios convencionales. Conocer el 


daño que generan las lectinas no es algo que resulte obvio o, al menos, 
no resulta obvio de forma inmediata. Los análisis de sangre de mis 
pacientes contribuyeron, como es lógico, a indicar el alcance de ese 
daño, sugiriendo que las lectinas, o algo muy semejante a ellas, está 
atravesando las células entrelazadas que conforman la barrera mucosa 
intestinal. 

Pero, ¿cómo han podido las lectinas conseguir de repente que esa 
barrera pueda ser atravesada por ellas después de milenios sin que ello 
sucediera? ¿Qué es lo que ha cambiado? 


Un importante indicio 


ME ENCONTRABA EN UN ESTADO , cuanto menos, de perplejidad. Hace 
unos 12 años, el jefe del departamento de anatomía patológica de mi 
hospital me preguntó: «Tú tuviste que formarte en cirugía general 
antes de convertirte en cirujano cardíaco. ¿Qué sabes sobre las redes 
intestinales?». Mi respuesta fue que nunca había oído hablar de ellas. 
Él tampoco, me dijo, y pasó a contarme el caso de una mujer de unos 
50 años que había ingresado con una obstrucción intestinal y que fue 
conducida de inmediato a quirófano, donde fue preciso extirparle 
buena parte de intestino delgado, que estaba inflamado y obstruido en 
diferentes puntos. Cuando el especialista en anatomía patológica 
examinó el intestino extirpado detectó la presencia de «redes» de 
tejido, que bloqueaban casi por completo el interior del conducto. 
Apenas quedaban unas mínimas aberturas. Nunca había visto nada 
igual. 

Intrigado, le pregunté de dónde podían proceder esas «redes». 
Respondió que no lo sabía, aunque a partir de entonces se dedicó a 
investigar, llegando a la conclusión de que eran un fenómeno bastante 
frecuente en personas que tomaban con regularidad AINE, como 
ibuprofeno, naproxeno, meloxicam, celecoxib o ácido acetilsalicílico. 

Todos ellos, excepto este último, fueron introducidos en la 
terapéutica farmacológica a principios de los años setenta para tratar 
el dolor y aliviar la fiebre y como medicación contra la artritis, en 
lugar del ácido acetilsalicílico. El uso prolongado de este había 
demostrado una clara asociación con lesiones del revestimiento del 
estómago potencialmente causantes de úlceras gástricas y, dado que 
los demás AINE no provocaban ese daño, las compañías farmacéuticas 
los publicitaron como una especie de fármacos milagro. 

Mi siguiente pregunta a mi colega fue sobre la manera en que los 
AINE daban lugar a la formación de esas redes intestinales. Me 
contestó que eso no le importaba demasiado, ahora que sabía lo que 
eran esas redes. Pero, mi curiosidad innata me hizo investigar y, al 


hacerlo, abrí la caja de Pandora sin preocuparme de mirar atrás. 
Resumiendo, llegué a la conclusión de que los AINE no dañan el 
revestimiento gástrico, que puede visualizarse con un gastroscopio, 
pero sí el del intestino delgado, no visualizable en las gastroscopias. 
Precisamente por el hecho de no poder observar directamente sus 
efectos perjudiciales, los AINE han causado un daño ingente en la 
barrera que mantiene confinadas no solo a las lectinas, sino también a 
los LPS, para que no puedan tener acceso a los tejidos del organismo. 


¿Quién dejó sueltos a los perros? 


LAs BACTERIAS «AMIGABLES» que pueblan las capas más internas de las 
células del intestino (la capa mucosa, inmediatamente adyacente a la 
barrera intestinal) se nutren de almidones complejos y resistentes 
llamados fructooligosacáridos (FOS). Estas beneficiosas bacterias no 
solo habitan en los revestimientos mucosos, sino que también 
estimulan a las células mucosas para que produzcan mayor cantidad 
de moco. Este actúa como un foso en el que quedan atrapadas las 
lectinas, con lo que se evita que traspasen la barrera intestinal. Cuanto 
más moco se produzca, mayor será también la resistencia a las 
lectinas, salvo que se tenga tendencia a tomar AINE con regularidad. 
El moco queda confinado en el intestino y, en otra variante, en la 
nariz, donde igualmente atrapa las proteínas extrañas, impidiendo que 
penetren en nuestro cuerpo. Así que, efectivamente, ¡los mocos son 
buenos! 

Una copiosa investigación, que se ha venido haciendo pública a 
lo largo del último medio siglo, pone de manifiesto que tomar 
habitualmente fármacos AINE es algo así como tragarse una granada. 
Estos medicamentos actúan abriendo orificios en la barrera intestinal 
revestida de moco y, como consecuencia de ello, lectinas, LPS y 
bacterias vivas se abalanzan a través de las fisuras abiertas en el dique 
protector. Abrumado por esta inundación de proteínas extrañas y otros 
agentes invasores, el sistema inmunitario lo hace lo mejor que puede, 
generando inflamación y dolor. Este dolor, a su vez, nos hace tomar 
más AINE, estableciéndose así un círculo vicioso que, en última 
instancia, puede llevarnos a requerir al médico medicamentos 
expendidos con receta, con un efecto analgésico más potente. En otras 
palabras, los en apariencia inofensivos ibuprofeno o naproxeno sódico 
son utilizados por la industria farmacéutica como vías de acceso de los 
indefensos pacientes consumidores a otros fármacos, como veremos en 
el siguiente capítulo. Un ciclo de antibióticos, un tratamiento con 
fármacos 3 reductores de la acidez gástrica o, incluso, un simple 
cambio en los alimentos que tomamos, pueden hacer que las bacterias 


perjudiciales se pongan en acción y, como sucede con los AINE, 
lleguen a controlar la situación. 

El aumento de la permeabilidad intestinal a las lectinas y los LPS, 
así como el consumo generalizado de AINE y antiácidos, produce lo 
que se conoce como síndrome del intestino permeable . Como muchos 
otros profesionales de la salud, en origen pensaba que el intestino 
permeable era una dolencia aislada que afectaba a unos pocos y 
desafortunados pacientes. En cambio, ahora estoy convencido de que 
este cuadro clínico se halla en el trasfondo de gran parte de nuestros 
problemas de salud, tal como postuló Hipócrates. Aumentar el nivel de 
agresión, tomando productos a base de cereales integrales cargados de 
lectinas, al igual que otros productos de panadería y bollería, incluso 
sin gluten, en los que se utilizan como agentes impulsores de la masa 
las transglutaminasas (véanse páginas 67-69), hace que la 
permeabilidad intestinal empeore de manera independiente. Conviene 
recordar que durante siglos el salvado de los cereales se desechaba, 
por lo que la incorporación de los cereales integrales a nuestra dieta 
—y los consiguientes problemas— son relativamente recientes. 


La verdadera causa de las enfermedades autoinmunes 


DETENGÁMONOS UN INSTANTE EN una cuestión singularmente 
sorprendente. Lo que voy a comentar a continuación es más que 
probable que contraste de manera radical con las actuales ideas que 
muchas personas tienen sobre las enfermedades autoinmunes. Para 
todas aquellas personas que padecen enfermedad de Crohn, colitis 
ulcerosa, colitis microscópica, hipotiroidismo (o  tiroiditis de 
Hashimoto), lupus, esclerosis múltiple, artritis reumatoide, síndrome 
de Sjogren (sequedad de ojos y boca), esclerodermia, esclerosis 
sistémica, psoriasis, síndrome de  Raynaud,  dermatomiositis, 
fibromialgia, artrosis (es decir, artritis degenerativa) o cualquier otra 
—sí, así es, cualquier otra— enfermedad autoinmune, la buena noticia 
es que pueden poner fin a su dolencia sin utilizar fármacos. He podido 
comprobar que es algo que sucede a diario. La clave radica en curar el 
intestino permeable, proceso que se tratará en la parte II. 

La moderna investigación ha confirmado la creencia de 
Hipócrates de que todas estas enfermedades tienen su origen en el 
intestino y pueden erradicarse sanándolo. Basada en recomendaciones 
de mis pacientes transmitidas a través del «boca a boca», el 50% de mi 
práctica clínica de los últimos 10 años se ha centrado en el 
tratamiento de las enfermedades autoinmunes. Tomando como 
fundamento una abundante y rigurosa serie de pruebas de laboratorio 
y de marcadores clínicos de actividad patológica, utilizados en mi 


instituto, puedo afirmar que yo (al igual que cada vez más colegas de 
profesión) estoy actualmente convencido de que todas las 
enfermedades autoinmunes son causadas por alteraciones en las 
bacterias, tanto beneficiosas como perjudiciales, que colonizan nuestro 
intestino, nuestra boca y nuestra piel, y también por cambios en la 
permeabilidad de la pared intestinal, la boca y las encías. 

¿Qué factores inciden en esa permeabilidad? Como ya hemos 
comentado con anterioridad, los AINE, los antibióticos, los inhibidores 
de la acidez, como el omeprazol o el esomeprazol, y el biocida 
glifosfato (Roundup), alteran todos ellos la flora intestinal y la capa 
mucosa que recubre el intestino. Ello afecta a diario a la barrera 
intestinal, favoreciendo el paso de las lectinas a través de ellas. Y es 
esta confluencia de factores prolongada día a día la que hace que el 
sistema inmunitario desencadene un ataque generalizado contra el 
propio cuerpo, en un ejemplo típico de identificación errónea 
provocada por mimetismo molecular. Recordemos que el mimetismo 
molecular es causado por nuestras propias células inmunitarias que 
atacan a proteínas presentes en células o en órganos cuyos patrones se 
asemejan a los de las lectinas y los LPS. 

El espectro de efectos perniciosos inducidos por el intestino 
permeable se mantiene al principio inaparente pero, cuando las 
repercusiones sobre la pared intestinal son ya tan graves que se pierde 
la capacidad de absorción del intestino, las manifestaciones 
patológicas se hacen manifiestas y se detectan por disminución de las 
concentraciones de proteínas en los análisis de sangre. Al igual que 
una esponja o un paño de gamuza absorben los líquidos, en 
condiciones normales el intestino es capaz de captar grandes 
cantidades de proteínas, grasas y azúcares, hasta de deja de serlo. Para 
comprender la evolución gradual de este proceso, podemos 
compararlo con el modo en el que el consumo de cigarrillos destruye 
de modo silencioso la superficie de intercambio de oxígeno de los 
pulmones antes de que se establezca un diagnóstico de enfisema o de 
enfermedad pulmonar obstructiva crónica (EPOC). De la misma 
manera, las lectinas disgregan la capa de absorción del intestino. En 
ambos casos, en el momento en el que el daño se hace aparente, 
tiende a creerse que ya es demasiado tarde para repararlo. En mi 
consulta he atendido a muchas personas muy delgadas que no podían 
absorber nutrientes, sin importar la cantidad de alimento que 
ingirieran. De hecho, buena parte de lo que solemos considerar como 
componente normal del proceso de envejecimiento obedece en 
realidad al efecto acumulativo de la toxicidad de las lectinas. No 
obstante, es importante reseñar que, a diferencia de lo que sucede en 
la EPOC, ¡este daño sí puede ser reparado! Cuando, en tiempo de 
guerra, una ciudad es bombardeada, sus habitantes huyen y la ciudad 


no puede ser reconstruida hasta que los bombardeos cesan y la 
población regresa. Se puede pensar en las lectinas como bombas a 
punto de caer. Para poder reparar sus efectos es necesario dejar de 
comerlas, y eso es lo que vamos a aprender a hacer. 


Una relación simbiótica 


LA PRINCIPAL MISIÓN que los microorganismos desempeñan en funciones 
como la digestión y la eliminación de los alimentos y el 
mantenimiento del estado de salud intestinal es solo la punta del 
iceberg. Los microbios son también la piedra angular en la defensa de 
nuestra salud. Constituyen un complejo ecosistema y están en 
constante comunicación con el cerebro y el resto del cuerpo, enviando 
y recibiendo mensajes. 4 Mucho antes de que el envío instantáneo de 
mensajes se convirtiera en una forma común de comunicarnos a través 
de dispositivos electrónicos, estos microorganismos ya eran expertos 
en la emisión y la recepción de mensajes, con objeto de controlar 
nuestras hormonas, nuestro apetito y nuestras preferencias 
alimentarias, entre otras muchas funciones. 

Nosotros y nuestros microbios coexistimos en lo que los biólogos 
llaman una relación mutuamente simbiótica. Nuestra existencia 
depende de ellos y la de ellos depende de nosotros. El reino animal 
ofrece múltiples ejemplos de simbiosis. Por ejemplo, un ave acuática 
conocida como pluvial, o chorlito egipcio, picotea los restos de 
alimento que quedan entre los dientes de los cocodrilos. El ave se 
alimenta de esos residuos mientras el cocodrilo mantiene sus nada 
tranquilizadoras fauces abiertas y este consigue que sus dientes se 
mantengan limpios, lo que le permite continuar cazando presas. Otras 
aves, como el picabuey, o bufágido, se posan en el lomo de diversas 
especies de grandes mamíferos africanos, alimentándose de los 
molestos insectos que continuamente se arremolinan en torno esos 
mamíferos. Por citar un ejemplo de las relaciones simbióticas que se 
establecen en nuestro holobioma, cabe indicar que ciertos 
microorganismos que colonizan nuestra piel combaten hasta la muerte 
para conseguir que una herida cicatrice y nos protegen de otros 
microbios perjudiciales. Los microorganismos «buenos» nos defienden 
porque entre ellos y nosotros se mantiene una relación simbiótica. El 
trato consiste en que nosotros les proporcionamos alimento y ellos nos 
dan protección. 

Así pues, nuestros camaradas intestinales se dedican al cuidado y 
el mantenimiento de su hábitat. Incluso comunican su satisfacción 
produciendo buena parte de las hormonas que hacen que nos sintamos 
bien, como la serotonina. Si estás tomando antidepresivos lo más 


probable es que tus camaradas intestinales hayan abandonado el 
edificio. No obstante, si se altera esta relación los papeles cambian. 
Cuando los integrantes saludables de nuestro microbioma son 
expulsados, dando paso a microorganismos nocivos, es como si los 
miembros de una banda de delincuentes se hiciera fuerte en un 
vecindario barrio antes tranquilo. Los microorganismos ya no tienen 
interés alguno en el cuidado y el mantenimiento del cuerpo que los 
aloja. Solo se preocupan de ellos mismos. Asimismo, se apropian del 
antiguo sistema de comunicación entre los moradores normales del 
intestino y el cerebro, haciendo que el cuerpo sienta deseo ansioso por 
los alimentos que ellos necesitan, es decir, azúcares, grasa y comida 
basura. Esta operación de apropiación es otro de los factores que nos 
debe recordar que, cuando nos sentimos fatigados o enfermos o 
cuando aumentamos de peso, la culpa no es nuestra. 

Normalmente, el sofisticado sistema que rige estos procesos 
permite que los diversos constituyentes y células del holobioma se 
comuniquen y coexistan. Por extraño que pueda parecer, estos 
organismos unicelulares son seres inteligentes, que actúan igual que lo 
hacemos nosotros (o cualquier otro organismo multicelular complejo). 
Si tenemos en nuestro cuerpo los microbios necesarios y les 
proporcionamos lo que necesitan, no solo ninguna de las partes 
resultará perjudicada, sino que ambas podrán salir adelante. Pero si se 
deja que sean los más nocivos los que tomen el control, nosotros 
pasaremos a estar controlados por ellos. Aunque resulte difícil de 
creer, serán esos microorganismos los que controlen la mayor parte de 
nuestro cuerpo. Y precisamente en los últimos 50 años son numerosos 
los factores que han cambiado de forma drástica, dando lugar a una 
interferencia negativa de los sistemas de comunicación normales en el 
cuerpo y en su microbioma. 

En el siguiente capítulo presentaremos lo que he dado en llamar 
los siete mortales agentes perturbadores, que han conspirado para que 
un intestino deteriorado permita el acceso de las lectinas, los LPS y 
otros invasores extraños. En el nivel más básico esa es la razón de que 
las personas se sientan carentes de sincronización consigo mismas. 


Las vías de transmisión de mensajes del cerebro al 
intestino 


El nervio vago, que forma parte del sistema nervioso 
parasimpático, es el mayor de los nervios que discurre desde el 
cerebro a los intestinos. En los últimos años una serie de 
apasionantes estudios han puesto de manifiesto que las lectinas 


no solo llegan al cerebro a través de la sangre sino también, y de 
modo ciertamente sorprendente, ascendiendo por el nervio vago 
del intestino al cerebro. 5 De ello resulta que, por cada fibra que 
conduce del cerebro al corazón, a los pulmones y a los restantes 
órganos abdominales, hay 9 veces más fibras que conducen al 
cerebro desde el intestino. En verdad, existen más neuronas en el 
plexo intestinal que en toda la médula espinal. Podría decirse 
que en el intestino tenemos un segundo cerebro y que dicho 
cerebro es controlado por el holobioma. En contra de lo que nos 
enseñaron a mí y a la mayor parte de los demás profesionales de 
la medicina en nuestra época de estudiantes, el nervio vago tiene 
el objetivo esencial de llevar información del intestino al cerebro 
y no al revés. Siempre les suelo decir a mis pacientes que cuando 
sigan el instinto que les marca su intestino acertarán con toda 
seguridad. 


Un cambio en el equilibrio de poder 


MIENTRAS los microorganismos saludables estén en mayoría todo irá 
bien y nos mantendremos en buena forma, pero cuando prevalezcan 
los perjudiciales, también  prevalecerán los problemas. El 
favorecimiento de una combinación adecuada de integrantes del 
microbioma es esencial para restablecer la salud y para prevenir las 
enfermedades. Es fundamental alimentar a los microbios positivos con 
aquello que necesitan para desarrollarse, eliminando simultáneamente 
los azúcares y otros alimentos que son los elementos de nutrición 
favoritos de los microorganismos más nocivos. Como todo buen 
anfitrión, hemos de alimentar a nuestros «invitados» como nos 
alimentamos nosotros mismos y, en este caso, para nutrirnos a 
nosotros mismos hemos de alimentar primero a los microbios 
saludables que albergamos. 

El procedimiento parece sencillo y es la base del razonamiento 
por el que numerosos gurús de la alimentación recomiendan tomar 
probióticos y productos fermentados. Pero, no tan deprisa. Incluso los 
microbios saludables deben mantenerse del lado correcto de la barrera 
intestinal. Cuando, a pesar de contar con microorganismos 
beneficiosos, se toman ibuprofeno, naproxeno o ciertos inhibidores de 
los ácidos, o se ingieren lectinas con las que no se está preparado para 
interactuar, en la pared intestinal se abren brechas, con lo que se 
produce la fusión del reactor nuclear a la que antes aludíamos, a pesar 
de disponer de una abundante dotación de microbios saludables. 


En definitiva, pues, como consecuencia de los cambios 
sobrevenidos en el abastecimiento de alimentos, del uso de 
determinados fármacos, tanto con receta como sin ella, y de factores 
ambientales que se han ido generalizando de modo imperceptible a lo 
largo del último medio siglo, la mayor parte de nuestros ancestrales 
microbios personales de efecto beneficioso han sido destruidos, 
permitiendo que sean otros los predominantes. 6 Con independencia 
de la atención que hayamos prestado a nuestro holobioma, el hecho es 
que, por un motivo u otro, su equilibro ha sido alterado. Y la razón 
por la que tú, al igual que muchas otras personas, no disfrutas de una 
salud perfecta es que tu relación con los microorganismos del intestino 
(y con toda una serie de desencadenantes medioambientales) ha 
cambiado. Cuando se presenta el sobrepeso, las fuerzas que entran en 
juego son las mismas. En ese caso, en vez de trabajar simbióticamente 
con nosotros, nuestros microbios han perdido la capacidad de 
proporcionarnos información valiosa y, lo que es peor, es posible 
incluso que nos hagan llegar información falsa, igual que cuando un 
virus invade un ordenador, introduciendo nuevos datos que hacen que 
el sistema sea vulnerable. 

No hay que desesperar. Siempre hay una luz al final del túnel. 
Una vez que se conozca la raíz de las causas de los problemas de 
salud, incluyendo la tendencia a acumular kilos de más, revelaré los 
detalles de un programa que ha demostrado que repara el intestino 
dañado y restablece la salud y la vitalidad del cuerpo. 
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Un debilitado muchacho de apenas 45 kilos 
que se convirtió en campeón 


Los padres de Michael V., un niño de 13 años muy delgado, 
acudieron con él a mi consulta. El padre de Michael era 
entrenador de lucha, pero su hijo era solo huesos y piel y, 
claramente, necesitaba ayuda. Se había enterado de que yo había 
curado varios casos de enfermedad de Crohn, dolencia que había 
afectado al niño desde pequeño, como consecuencia de haber 
tenido que tomar continuamente antibióticos para tratar una 
amigdalitis crónica. Los inmunodepresores que el niño tomaba 
no ayudaban a mejorar su situación y las diarreas con heces 
sanguinolentas que continuamente sufría le estaban pasando 


factura. 

Michael estaba dispuesto a cualquier cosa, incluyendo en 
esa disposición la renuncia a todos los alimentos preferidos de 
los chicos de su edad. Nos pusimos manos a la obra y, de común 
acuerdo, nos aprestamos a eliminar las lectinas de su dieta y a 
reconstruir la pared de su intestino a base de dosis altas de 
vitamina B3 , prebióticos y probióticos. A los 3 meses las diarreas 
sanguinolentas y los calambres abdominales que el joven padecía 
desaparecieron, y comenzó a ganar peso, hasta llegar incluso a 
empezar a entrenar con su padre. 

Aunque le resultaba difícil seguir fielmente el programa, 
cada vez que intentaba «hacer trampas» sus digestiones lo 
notaban de inmediato, cosa que le ayudó a seguir las 
indicaciones cada vez con mayor rigor. La presión era mucha, 
pero en varias ocasiones me dijo que nunca se había sentido tan 
bien. A lo largo de sucesivas visitas fuimos reduciendo el 
régimen de inmunodepresores hasta retirarlos por completo. Por 
aquel entonces, ya estaba cursando enseñanza secundaria y 
formaba parte del equipo de lucha de su instituto. 

En la actualidad Michael es un joven musculoso, vigoroso y 
atractivo. El año pasado él y su padre vinieron a verme a la 
consulta. El padre llevaba consigo unas páginas de la sección de 
deportes del periódico local. En ellas había un artículo que 
hablaba de su hijo, que 5 años atrás apenas podía valerse atrás y 
que, ahora, se había convertido en ganador de división en el 
Campeonato de Lucha del Estado de California. El curso 
siguiente iría a la universidad con una beca deportiva. 


Derrotar a los destrozaintestinos 


EN EL SIGUIENTE CAPÍTULO indicaremos el modo de identificar y evitar o 
eliminar los siete factores perturbadores mortales que han abierto la 
puerta a las lectinas y a otros elementos que destruyen el microbioma. 
Estos agentes desempeñan un papel de primer orden en las 
alteraciones que experimentamos nosotros y en las que afectan a 
nuestra flora intestinal. En los últimos tiempos estos agentes han 
estado controlándonos, modificando la información que llega a 
nosotros y a nuestro holobioma, a través de lo que comemos, lo que 
bebemos, los productos de higiene y cuidado personal que utilizamos, 


e incluso el material del que están hechos los envases que contienen 
nuestros alimentos y nuestras bebidas. Todos ellos te han alterado a ti 
—también a tus padres— y a tus microorganismos intestinales a lo 
largo de alrededor de los últimos 50 años. Todos estos cambios son 
sutiles, invisibles e indetectables. Y todos han permitido que las 
lectinas  atraviesen nuestra barrera protectora intestinal, 
convirtiéndonos en víctimas de continuos ataques autoinmunes y 
alteraciones hormonales. 

Como pronto veremos, una dieta apropiada, complementada con 
algunos suplementos nutricionales, es el componente clave de lo que 
será la estrategia decisiva para proteger y reparar nuestro aparato 
digestivo. En cualquier caso, este enfoque nutricional, de contrastada 
eficacia, requiere también ciertos cambios en el estilo de vida. 


Conocer al enemigo 


Siete mortales agentes perturbadores 


Hay un cruel e ignominioso experimento del que probablemente hayas 
oído hablar. Si ponemos una rana en una cazuela con agua muy 
caliente instintivamente saltará fuera de ella, pero, en cambio, si la 
metemos en agua tibia y aumentamos la temperatura de manera 
gradual, la rana se queda tranquilamente sumergida en el agua hasta 
que muere. La diferencia entre ambos casos radica en que en el 
segundo supuesto el cambio de temperatura es tan gradual que le 
resulta imperceptible a los receptores de temperatura, o detectores de 
patrones, de la rana. 

Como les sucede a las ranas, los cambios que han tenido lugar en 
nuestro organismo han sido tan sutiles que apenas los hemos 
percibido. Estos grandes problemas que nos alteran tan 
profundamente tienen su origen en fenómenos ínfimos. Cada 
alteración negativa del cuerpo repercute en la salud lo que, a su vez, 
hace que cada vez se tomen alimentos perjudiciales para la salud y/o 
sean necesarios más fármacos o más intervenciones médicas. Nos 
hemos convertido en dependientes de muchos de estos productos e 
intervenciones, que parece que mejoran nuestra salud y nuestro modo 
de vida, aunque, en realidad, lo que hacen es incrementar nuestro 
grado de afectación y, en última instancia, adelantar el final de 
nuestra vida. Entretanto, el sistema sanitario que más financiación 
recibe en todo el mundo está llegando al colapso, como consecuencia 
de la enorme carga económica que supone, agravada por la necesidad 
de atender a un número de pacientes cada vez mayor. 
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Vivimos más pero no mejor 


ExISTE CIERTA percepción, del todo errónea, de que nuestra salud 
colectiva ha mejorado de forma significativa en las últimas décadas (sí 
así fuera, ¿como se explica la actual epidemia de obesidad y sobrepeso 
que afecta a los Estados Unidos a escala nacional?). Buena parte de 
esa percepción se basa en el hecho de que la esperanza de vida media 
ha mejorado en las últimas 5 décadas. En 1960 el promedio de 
esperanza de vida para los varones estadounidenses se situaba en 66,4 
años, mientras que en 2013 era más de 10 años superior. 1 Para las 
mujeres, los respectivos promedios en cuanto a este parámetro 
estadístico eran de 71,1 y 81,1 años. No obstante, es importante 
entender que estos datos se fundamentan en buena parte en las 
drásticas reducciones registradas en las últimas décadas de la 
prevalencia de las enfermedades infecciosas, que afectan en una 
proporción muy mayoritaria a lactantes y niños. Este hecho es el 
verdadero motivo de que la esperanza de vida haya aumentado de 
modo tal radical en el último medio siglo. Las vacunas actualmente 
protegen a los más pequeños de enfermedades epidémicas que antes 
causaban una elevada mortalidad, como el sarampión, la rubéola, las 
paperas, la difteria, las fiebres tifoideas, la escarlatina, la tos ferina, la 
gripe y otras patologías infecciosas. Los antibióticos han salvado 
millones de vidas de personas afectadas por enfermedades que antes a 
menudo eran letales. La mortalidad neonatal también a registrado una 
significativa caída, gracias a la mejora de los cuidados prenatales y de 
las prácticas obstétricas. En 1955, 56 de cada 1.000 nacidos vivos no 
superaban el primer año de vida. En 2005 esa cifra había disminuido 
hasta un 6 por 1.000, 2 aunque los niños de raza negra continúan 
estando expuestos a mayor riesgo de sucumbir a una enfermedad 
durante su primera infancia que los de raza blanca. Por otra parte, los 
Estados Unidos continúan a la zaga de los 25 países de mayor nivel de 
renta en lo que respecta a mortalidad en menores de 1 año. 3 

La esperanza de vida es, evidentemente, un parámetro de 
calibración esencial en cualquier sociedad, pero tanto o más 
importante es lo que yo he dado en llamar esperanza de salud. Cabe 
preguntarse si, aunque vivamos más tiempo, vivimos en realidad 
mejor. En nuestros días, para la mayoría de las personas, una notable 
porción de la última parte de su vida transcurre en un estado de 
progresivo deterioro. A pesar de la arraigada máxima de que «los 
cincuenta son los nuevos cuarenta» y otros eslóganes similares, 
nuestra salud colectiva en la actualidad es, con mucho, peor que la de 
nuestros padres a una edad equiparable. Un reciente estudio pone de 
manifiesto que nuestro estado de salud comienza a declinar a partir de 
alrededor de los 50 años, mucho más pronto de lo que antes se daba 
por hecho. 4 Sin embargo, salvo que se tenga la suerte de ser un 
«canario», la mayoría de las personas no son en apariencia conscientes 


de ese declive. 

Por otro lado, también tomamos muchos más medicamentos. 
Cuando los pacientes acuden a mi consulta por primera vez están 
tomando, como promedio, hasta siete fármacos distintos. ¿Es eso 
manera de vivir? Se me ocurre una idea mejor: muere joven, a edad 
muy avanzada. O, como dice Liping Zhao, un investigador chino del 
holobiona: «Come bien, mantente en buena forma, vive mucho, muere 
rápido». Creo que eso es lo que la mayoría de las personas desean para 
sí mismas. 

¿Cómo podemos compararnos con la población del resto del 
mundo? A nivel global, los Estados Unidos no se sitúan en un plano 
demasiado ventajoso en lo que respecta a la esperanza de vida, ya que 
ocupan la trigesimoquinta posición. Por ejemplo, Japón ocupa la 
segunda. Y aquí es donde las cosas se ponen interesantes. Los 
estadounidenses gastan como promedio 8.300 dólares por persona y 
año en asistencia sanitaria y solo 2.200 en alimentación. Los japoneses 
dedican 3.300 y 3.200 dólares por persona y año a la atención de 
salud y a la alimentación, respectivamente. 5 ¿Qué habría que decir, 
pues, de nuestras prioridades? 

En el último medio siglo hemos aumentado, artificial pero 
eficazmente, la duración de la vida, a base de infinidad de 
intervenciones médicas, fármacos y tratamientos. Una persona 
afectada de demencia puede vivir décadas si está bien atendida, pero 
¿vive una vida satisfactoria? Como cirujano cardíaco, creo que he 
contribuido a prolongar las vidas de miles de personas y he creado 
dispositivos destinados a hacer que la cirugía del corazón sea más 
segura, con objeto de que sea mayor la probabilidad de que los 
pacientes sobrevivan a una operación y, en consecuencia, de que 
vivan más años. Cabe indicar, por otra parte, que también se ha 
registrado una progresión geométrica en el número de afectados por 
diabetes de tipo 2 y por otros trastornos de salud importantes. El 
período de senescencia, a lo largo del cual nos «hacemos viejos», se ha 
ampliado de manera significativa, con los consiguientes incrementos 
en los gastos sanitarios generados por la asistencia a personas de edad 
avanzada. Para ser claros, no es que pretenda que se deje morir a 
alguien cuando una intervención médica puede prolongar su vida; lo 
que sí es preciso es establecer una neta distinción entre calidad de 
vida y años de vida. 

Con objeto de intentar abatir otro mito, conviene puntualizar en 
cualquier caso que siempre ha habido personas que tienen la fortuna 
de evitar (o de sobrevivir a) las enfermedades que en el pasado 
causaban una elevada mortalidad tanto en niños como en adultos, y 
que consiguieron llevar una vida reconfortante hasta los 90 años o 
más. Basta con visitar un cementerio con la suficiente historia en 


algunos de los estados que constituyeron las trece colonias originarias 
de los Estados Unidos, para comprobar esas evidencias grabadas en las 
lápidas. 


Un daño invisible y traicionero 


LA MAYOR PARTE DE LAS PERSONAS se sorprenderían al saber qué 
sustancias que utilizamos a diario y qué alimentos o bebidas que 
tomamos a diario —de las que siempre nos han dicho que son 
saludables— han sido alteradas, por lo que pueden modificar por 
completo la forma en la que las células se comunican no solo con las 
demás células del cuerpo, sino también con los microorganismos que 
configuran el «otro yo». Y tales cambios han tenido lugar de modo 
muy mayoritario a lo largo del último medio siglo. 

¿Podría tal vez darse en el caso de que nos pasara lo mismo que a 
la rana que permanece tranquilamente dentro de la cazuela de agua 
tibia? ¿Qué sucedería si estuviéramos siendo atacados a diario, pero 
esas agresiones fueran virtualmente imperceptibles —o imperceptibles 
hasta que el agua empiece a hervir? Pues bien, para quienes padecen 
cualquiera de los trastornos enumerados en la lista de las páginas 
83-85 el agua ya está hirviendo. Pero ¿quién encendió el fuego? 

He podido identificar alarmantes evidencias de la existencia de al 
menos siete cambios sutiles registrados a lo largo de alrededor de los 
últimos 50 años que han modificado por completo, y tal vez de 
manera irreversible, nuestras pautas de salud. Hemos sido sometidos a 
nuevos patrones de alimentación y, más recientemente, a nuevos 
sistemas de procesamiento de los alimentos, así como a los efectos de 
nuevos productos para el cuidado personal, que imitan la acción de un 
amplio conjunto de compuestos. Al mismo tiempo, las toxinas 
ambientales y las redes eléctricas han replanteado de la manera más 
absoluta nuestro medio ambiente. Gracias a todos estos factores de 
interferencia, a estos funestos imitadores de patrones, ya no somos 
«nosotros mismos». Con anterioridad hemos hablado, además, de otros 
dos agentes perturbadores: los cereales integrales y la 
transglutaminasa. Recordemos que los cereales integrales introducen 
directamente las lectinas y, en particular, la aglutinina de germen de 
trigo (WGA) en nuestro intestino. Estas proteínas favorecen el paso de 
los LPS al intestino y estimulan el mimetismo molecular. Y el consumo 
de transglutaminasa sensibiliza ante los efectos de los glútenes, 
aunque previamente no se sea sensible al gluten. 


El engaño «saludable» 


Cuando acudió a mi consulta, Jeniffer U. de 76 años de edad, 
padecía artritis reumatoide y presentaba elevación de los 
marcadores inflamatorios; los dos remitieron y los marcadores 
recuperaron sus valores normales cuando comenzó a utilizar el 
programa de la paradoja vegetal. Todo eran buenas noticias 
hasta que Jennifer empezó a tomar pan de la marca Dave's Killer 
Bread. Ella dio por supuesto que se trataba de un producto 
saludable, puesto que contenía una amplia variedad de cereales 
integrales y prometía en su etiqueta «Un nuevo mundo de sabor 
y bienestar» (una sola rebanada contenía no menos de veinte 
variedades de cereales y semillas integrales). Casi de inmediato 
sus marcadores inflamatorios y de artritis reumatoide se 
dispararon y volvió a experimentar los fuertes dolores que había 
conseguido aliviar e incluso olvidar. De manera nada 
sorprendente, en cuanto le dije de eliminara esa conocida marca 
de pan de su dieta, todos sus marcadores recuperaron los valores 
normales. 


Estos factores de interferencia, junto los siete factores 
perturbadores que comentaremos a continuación, no solo siembran el 
caos en el estado de salud; también predisponen al aumento de peso. 
Envían información al organismo a través de los alimentos que se 
comen, las bebidas que se toman, los medicamentos que se consumen 
y los productos de cuidado personal que se emplean. Y en virtud de 
esa información el organismo que la recibe se transforma de manera 
inconsciente en una máquina de ganar peso, sin importar lo que se 
haga. 


AGENTE PERTURBADOR N* 1: Los antibióticos de amplio 
espectro 


A lo largo de los últimos 50 o 60 años nuestra cultura ha 
experimentado una serie de cambios trascendentales en el estado de 
salud y en la prevención de las enfermedades, aunque las mejoras en 
el ámbito de las ciencias de la salud son a veces una espada de doble 
filo, en un contexto similar al que se establece en el marco de la 
paradoja vegetal. Al igual que las plantas los avances científico- 
médicos hacen que nos mantengamos vivos, pero también pueden ser 


potenciales causantes de muerte. Un ejemplo paradigmático lo 
constituyen los antibióticos de amplio espectro, que en origen fueron 
considerados como verdaderos medicamentos milagro. Desarrollados a 
finales de los años sesenta y principios de los setenta, los antibióticos 
de amplio espectro son capaces de destruir múltiples cepas de 
bacterias de forma simultánea (la mayor parte de los antibióticos 
empleados en la actualidad son de este tipo). En verdad, estos 
fármacos han salvado, y continúan salvando, un incontable número de 
vidas de pacientes que superan enfermedades como la neumonía o la 
septicemia. Sin embargo, estos fármacos en realidad permiten a los 
médicos atacar una infección por medio de una especie de técnica de 
bombardeo en alfombra* , sin preocuparse exactamente de cuál es la 
bacteria culpable Los médicos quedamos tan impresionados en su 
momento por estos medicamentos que los utilizábamos, y por 
desgracia continuamos haciéndolo, incluso en situaciones en las que el 
agente responsable de la infección es un virus, que no es atacado en 
ningún caso por los antibióticos. 

No sabíamos por entonces que ese bombardeo en alfombra lo 
estamos lanzando también sobre nosotros mismos. Cada vez que se 
toma un ciclo de levofloxacino, de ciprofloxacino o de cualquier otro 
antibiótico de amplio espectro para tratar una infección urinaria o de 
otro tipo, son destruidos la mayor parte de los microbios intestinales. 
Lo sorprendente es que estos microorganismos llegan a tardar hasta 2 
años en regenerarse, y algunos no lo hacen nunca. Para empeorar la 
situación, cada vez que un niño toma antibióticos aumenta la 
probabilidad de desarrollar enfermedad de Crohn, diabetes, obesidad 
o asma en el curso de su vida adulta. 6 

En la actualidad nuestro conocimiento de las bacterias es mayor 
de lo que era en el pasado. Numerosas bacterias que antes se 
consideraban nocivas ahora se sabe que son beneficiosas. Podemos 
establecer la siguiente comparación: el holobioma es como un bosque 
tropical plenamente desarrollado, un ecosistema de increíble 
complejidad en el que la existencia y la supervivencia de una especie 
depende de otras muchas. Imaginemos que ese bosque es arrasado por 
completo, con napalm o agente naranja. Aun en el caso de que se 
replantaran las semillas de todos los árboles y plantas de inmediato, 
algo parecido a lo que la gente intenta hacer tomando probióticos, 
¿hay realmente alguna probabilidad de que el bosque recupere su 
antigua frondosidad en apenas unas semanas? Imaginemos que cada 
vez que el bosque comienza a rebrotar, vuelve a ser destruido por una 
nueva lluvia de napalm —lo que sería comparable a tomar un 
antibiótico de amplio espectro para tratar, tal vez, simplemente un 
molesto resfriado. Ahí donde debía haber una exuberante vegetación 
no hay más que tierra quemada. No quiero, sin embargo, que se me 


malinterprete. Los antibióticos dirigidos a un objetivo concreto 
pueden salvar vidas, pero se ha de ser muy cauto a la hora de tomar 
antibióticos de amplio espectro para tratar una alteración que no sea 
grave o potencialmente mortal. 

Y nuestro consumo de antibióticos no se limita a los que nos 
receta el médico. En los Estados Unidos casi toda la carne de vacuno o 
de pollo contiene la cantidad suficiente de antibiótico para matar las 
bacterias que crecen en el cultivo de una placa de Petri. Este tipo de 
antibióticos también destruyen de forma indiscriminada las bacterias 
nocivas y las beneficiosas. Hasta hace poco era perfectamente legal 
incluir arsénico que la dieta de las aves de corral criadas al aire libre, 
porque daba a su carne un «saludable» color rosado. Pero, un 
momento ¿no era el arsénico un veneno? Efectivamente, lo es. Además 
de ser un veneno y de tener efectos antibióticos, el arsénico en un 
agente de interferencia hormonal que imita la acción de los 
estrógenos. Una propuesta de ley destinada a prohibir el uso de 
arsénico en la alimentación de las aves de corral fue inicialmente 
rechazada en el estado de Maryland, gracias a una generosa donación 
a las campañas de los senadores estatales de Monsanto, multinacional 
agroquímica que fabrica arsénico para ese uso. 7 Más tarde la 
propuesta fue aprobada y, en 2013 la FDA prohibió el uso de tres de 
las cuatro formas de arsénico a nivel nacional. 8 Sin embargo, la 
cuarta forma, la nitarsona, quedó excluida de la prohibición. En el 
momento en el que este libro entró en prensa, parecía que la FDA 
estaba dispuesta a prohibir también esta cuarta forma de arsénico. Por 
otra parte, en la alimentación de las aves se utilizan asimismo soja y 
maíz, en formulaciones que contienen además sustancias estrogénicas. 
Así que una de las pechugas de estas aves criadas en condiciones 
supuestamente «saludables» contiene una cantidad de estrógenos 
¡equivalente a la de una píldora anticonceptiva! 


La peligrosa cuestión de la reducción de la eficacia 


Yo estaba en la facultad de medicina en los años setenta cuando 
Clostridium difficile , un microorganismo hasta entonces relativamente 
marginal hallado en el colon, comenzó súbitamente a provocar la 
muerte de muchas personas. El motivo de ello era que, al implantarse 
el uso de los antibióticos de amplio espectro, esos habían erradicado 
del intestino de esas personas todo tipo de bacterias, incluidas las 
protectoras. Cuando estos microbios beneficiosos desaparecieron, 
aumentó la presencia de uno de los más nocivos, el Clostridium difficile 
, que deterioraba irreversiblemente el colon de aquellos a los que 
infectaba. Deberíamos habernos dado cuenta de que ese «bombardeo 
en alfombra» tendría estas funestas consecuencias. Hoy en día existen 


una serie de bacterias superresistentes, que no se ven afectadas por los 
antibióticos, lo que determina una situación de potencial riesgo vital 
para muchas personas. El desarrollo de una resistencia generalizada, 
de proporciones epidémicas, a algunos antibióticos podría tener 
consecuencias desastrosas. 

Más recientemente, la extensión del uso del enrofloxacino 
(similar al ciprofloxacino) para tratar a las aves de corral de 
infecciones por E. col i y de infecciones bacterianas asociadas a 
enfermedades respiratorias dio lugar al aumento de las resistencias en 
humanos que habían tomado ciprofloxacino para combatir una 
infección bacteriana con anterioridad. 9 La FDA ha reconocido que la 
resistencia a antibióticos en humanos es un asunto problemático. Pero 
el propietario de una granja de pavos no va a tratar, obviamente, a un 
único pavo enfermo, sino que echa el antibiótico en el agua de los 
bebederos en los que beben todos los animales. Y el problema no 
acaba, ciertamente, con el enrofloxacino, integrante de una potente 
clase de fármacos llamados fluoroquinolonas. 

La FDA, los médicos y las asociaciones de consumidores son todos 
ellos conscientes de que el uso generalizado de enrofloxacino en la 
alimentación animal puede fomentar el desarrollo de resistencias en 
personas que se hayan tratado con ciprofloxacino, aplicado con 
frecuencia al tratamiento en humanos de las infecciones por 
salmonelas, Campylobacter y otros microorganismos causantes de 
patologías transmitidas por vía alimentaria (y también del carbunco). 
Ello supone que cuando una persona ingiere bacterias al consumir una 
carne poco cocinada o no debidamente manipulada y contaminada, 
puede no responder al tratamiento con cirpofloxacino. De hecho, el 
equipo de urología del hospital en el que antes trabajaba constató que 
al menos el 50% de las mujeres afectadas por infecciones urinarias 
eran portadoras de microorganismos resistentes a este fármaco. 

Los antibióticos de amplio espectro hacen que los cerdos, las aves 
de corral y otros animales crezcan más deprisa y sean más grandes y 
gruesos. Y, si tienen ese efecto en los animales, resultaría sorprendente 
que no hicieran lo mismo en los humanos. Lo creas o no, una sola 
dosis de estos antibióticos tomada por una mujer durante su embarazo 
puede dar lugar a que su hijo sea gordo, y un solo ciclo de antibióticos 
administrado a un niño favorece el posible desarrollo de obesidad. Al 
alterar la flora intestinal, que se comunica con el sistema inmunitario, 
los antibióticos inducen en el cuerpo humano un estado de guerra, 
incrementando sus reservas de grasas, de modo que las células 
inmunitarias dispongan de toda la energía necesaria para combatir a 
los invasores. Y los residuos de antibióticos presentes en la carne y en 
la leche de los animales no hacen más que potenciar ese efecto cuando 
una persona es tratada con antibióticos de amplio espectro. 


Enfermedad de Crohn inducida por antibióticos 


Sara Y. es una mujer de 70 años de edad a la que se le 
administraron dosis repetidas de antibiótico durante 6 semanas 
para tratar una infección urinaria recurrente. Comenzó a sufrir 
fuertes dolores abdominales, seguidos de diarrea líquida, dolor 
articular intenso y artritis. A pesar de no contar con antecedentes 
de trastornos gastrointestinales, le fue practicada una 
colonoscopia que confirmó que padecía enfermedad de Crohn. 
En vez de unir los puntos de referencia que las pruebas le 
mostraban, su médico la derivó a un reumatólogo, que le 
recomendó un tratamiento a base de inmundepresores (un tipo 
de fármacos que se anuncian a diario en televisión). Por fortuna, 
Sara rechazó el tratamiento farmacológico que se le aconsejaba y 
acudió a mi consulta en busca de ayuda. Al eliminar las lectinas 
de su dieta y reconstruir el «bosque tropical» en su intestino 
mediante el programa de la paradoja vegetal, pronto estuvo en 
condiciones de curarse a sí misma y en 6 meses su enfermedad 
desapareció. 


AGENTE PERTURBADOR N* 2: Los antiinflamatorios no 
esteroideos (AINE) 


Conocidos en el ámbito de la industria farmacéutica como «fármacos 
de inicio», como paso previo al eventual uso de analgésicos más 
potentes, el ibuprofeno, el naproxeno, el celecoxib, el meloxicam y 
otros antiinflamatorios no esteroideos (AINE), fueron introducidos en 
la práctica terapéutica a principios de los años setenta como 
alternativa al ácido acetilsalicílico, del que se sabía que dañaba el 
revestimiento del estómago. No obstante, en la actualidad sabemos 
que los AINE ejercen un efecto lesivo sobre la barrera mucosa del 
intestino delgado y el colon, lo que hace que las lectinas, los LPS y 
otras sustancias extrañas al organismo atraviesen la pared intestinal, 
desatando las hostilidades en el interior de nuestro cuerpo. La 
manifestación predominante de tales hostilidades es el aumento de la 
inflamación, que es percibida como dolor y, cuanto más dolor se 


siente, más AINE se toman. 

¿Cómo no hemos podido saber esto? En realidad las compañías 
farmacéuticas sí lo sabían, 109 aunque, dado que nuestros gastroscopios 
no alcanzaban una localización tan profunda, nosotros, los médicos, al 
principio no disponíamos de métodos que nos permitieran visualizar 
las lesiones en el intestino delgado. Hubo que esperar a la 
introducción de las cápsulas endoscópicas (cámaras miniaturizadas en 
forma de cápsula que se tragan) para que pudiéramos verificar lo que 
estaba sucediendo y que los AINE eran ubicuos. Recordemos el caso 
mencionado con anterioridad de aquella pobre mujer afectada por 
redes intestinales. Los AINE habían destruido las paredes de su 
intestino hasta el punto de que en él se habían formado cantidades 
ingentes de tejido cicatricial. Aquel proceso abriría el paso a otros 
invasores, instaurándose un verdadero círculo vicioso: cuantos más 
LPS conseguían atravesar la barrera, mayor era el dolor y, a más 
dolor, más utilización de AINE, hasta que se pasa a los «peces gordos», 
los analgésicos más potentes, dispensados con receta. Los AINE son 
tanto los números uno en ventas de las farmacéuticas como los 
números uno como amenazas para la salud. Conviene tener en cuenta, 
pues, que tomar un comprimido de ibuprofeno o de naproxeno es 
como tragarse una granada de mano. No está de más recordar que los 
riesgos de los primeros antecesores de estos medicamentos eran 
reconocidos como principios activos de riesgo, hasta el punto de que, 
cuando se presentaron, en los años setenta, solo se prescribían como 
fármacos con receta. 


La estudiante que llegó del frío 


Estudiante universitaria en Colorado y apasionada de la escalada 
libre, Emily J. se lesionó el tobillo en una caída sufrida 6 meses 
antes. Su ortopeda la trató con ibuprofeno y naproxeno, pero, 
después de 1 mes de tratamiento, notaba que sus manos y sus 
pies adquirían un tono azulado y que el clima frío parecía 
acentuar el problema. Este trastorno, conocido como síndrome 
de Raynaud, en la actualidad se considera una alteración 
autoinmune. En poco tiempo Emily apenas podía sostener un 
bolígrafo y tuvo que dejar de asistir a clase. Esperando que el 
clima cálido aliviara su dolencia, decidió pasar los meses más 
fríos del invierno con su abuela, en Palm Springs. Cuando vio 
que las cosas no mejoraban, solicitó la ayuda de un maestro de 


yoga y especialista en masaje terapéutico, que la derivó a mi 
consulta. La primera vez que vi a Emily, sus manos y sus pies 
estaban fríos y azulados. Después de escuchar su historia, supe 
de inmediato que su barrera intestinal presentaba zonas de fisura 
como consecuencia de los AINE que su ortopeda le había 
prescrito, y que las lectinas y los LPS campaban a sus anchas por 
su aparato digestivo. Los análisis de sangre confirmaron esa 
suposición, además de detectar una concentración 
sospechosamente baja de vitamina D, a pesar de que estaba 
tomando a diario suplementos de esa vitamina. Establecimos 
para ella el programa de la paradoja vegetal e iniciamos un 
régimen a base de probióticos y prebióticos, con lo que su 
concentración sanguínea de vitamina D ascendió a 100 ng/ml. 
Unas 2 semanas más tarde sus manos y sus pies comenzaron a 
cambiar de color y, en un plazo de 6 semanas, recuperaron su 
tonalidad normal. Emily reanudó sus estudios en Colorado y no 
volvió a tener que mirar atrás, salvo para demostrar su 
agradecimiento. 


AGENTE PERTURBADOR N* 3: Los inhibidores de ácidos 
gástricos 


A continuación explicaré los motivos por los que fármacos que inhiben 
la formación de ácidos, como la ranitidina, el omeprazol, el 
esomeprazol y el pantoprazol, deben evitarse a toda costa. La mayor 
parte de estos fármacos son inhibidores de la bomba de protones 
(IBP), por lo que reducen la cantidad de ácidos gástricos producidos. 
No obstante, siempre que se mantengan en la localización que les 
corresponde, los ácidos gástricos desempeñan una función importante. 

El ácido presente en el estómago es tan potente que solo unas 
pocas bacterias lo resisten y pueden mantenerse en él. Como 
consecuencia de ello, muchas de las bacterias perjudiciales que se 
ingieren no logran sobrevivir. A este respecto cabe recordar que, salvo 
que se presenten en forma de esporas o en formulaciones con cubierta 
entérica, la mayoría de los costosos productos a base de bacterias 
probióticas tampoco sobreviven en el medio gástrico. Normalmente, 
los ácidos del estómago confinan las bacterias al intestino grueso, por 
medio de un proceso denominado gradiente de ácido. A medida que el 
contenido del estómago va pasando al intestino delgado, aumenta la 
cantidad de líquidos alcalinos procedentes del la vesícula biliar y el 
páncreas que diluyen de manera gradual el ácido, si bien la dilución 


de ese ácido solo es suficiente cuando el alimento llega al colon. Las 
bacterias presentes en el colon, donde se localiza la mayor parte del 
microbioma, suelen preferir un medio ácido de bajo nivel, libre de 
oxígeno. 

Y aquí radica el problema: sin la presencia de los ácidos gástricos 
que destruyan las bacterias «malas», los microorganismos patógenos 
(generadores de enfermedad) pueden proliferar alterando el equilibrio 
de la flora intestinal normal. Además, en ausencia de ácido gástrico, 
las bacterias nocivas, y también las beneficiosas, pueden pasar con 
facilidad de su hábitat asignado en el colon al intestino delgado, 
donde son organismos extraños. En el intestino delgado alteran la 
barrera intestinal, dando lugar a lo que generalmente se conoce como 
intestino permeable, o bien provocan un trastorno conocido como 
SBID (sobrecrecimiento bacteriano del intestino delgado, también 
llamado proliferación bacteriana del intestino delgado). Una vez en 
esta localización, donde no se supone que deberían habitar, las 
paredes de las células bacterias (LPS) y las lectinas tienen fácil acceso 
al sistema circulatorio. Dicho acceso, por su parte, estimula al sistema 
inmunitario para que combata las inminentes amenazas que suponen 
los LPS y las lectinas, activándose —ya lo habrás adivinado— la 
inflamación. Y con ella se ve favorecido el aumento de peso, ya que el 
cuerpo tiende a almacenar grasa que le sirva a los glóbulos blancos 
(leucocitos) como fuente de energía para combatir al enemigo. 

El uso de IBP, como el omeprazol o el esomeprazol, no solo 
interfiere con el adecuado funcionamiento de los ácidos del estómago. 
Estos fármacos detienen la producción de ácido gástrico y, además, 
pueden inhibir la capacidad de producción de energía de las 
mitocondrias de todas las células del cuerpo, que utilizan sus propias 
bombas de protones. Es destacable el hecho de que los IBP atraviesan 
la barrera hematoencefálica, por lo que ejercer efectos potencialmente 
tóxicos en las mitocondrias de las células cerebrales. Un estudio puso 
de manifiesto un aumento del 44% en el riesgo de demencia en 
74.000 personas de 75 años o más que tomaban estos medicamentos, 
en comparación con las que no lo hacían. 11 Otros ensayos clínicos han 
vinculado el uso de IBP al desarrollo de enfermedad renal crónica, por 
el mismo motivo. 12 Hemos estado intoxicando de manera sistemática 
los orgánulos encargados de la producción de energía de todas 
nuestras células, solo para poder tomar otro trozo de pizza. Debido a 
estos riesgos, en los Estados Unidos, el prospecto de estos 
medicamentos expendidos sin receta, al igual que sus equivalentes 
dispensados con receta, contiene una advertencia que indica que no 
deben tomarse durante más de 2 semanas. Sin embargo, hay personas 
que los consumen incluso durante años, con el consiguiente daño 
potencial. Cuando estos inhibidores de los ácidos fueron presentados 


en los años ochenta, se consideraba que su uso implicaba ciertos 
riesgos, por lo que debían ser recetados por un médico. Tal vez aún 
debería seguirse el mismo patrón. 

El uso de los reductores de ácido también favorece el desarrollo 
de una población totalmente nueva de microorganismos intestinales 
que reemplacen a los de la flora normal, es decir, aquellos que 
normalmente son destruidos por los ácidos del estómago y que son 
extremadamente extraños al cuerpo para el sistema inmunitario. Las 
personas que toman inhibidores de ácidos están expuestas a un riesgo 
de contraer neumonía, 13 causada por este tipo de microbios extraños, 
3 veces superior al de los que no los toman. Por si eso no bastara, 
estos fármacos también provocan una digestión incompleta de las 
proteínas. Dado que las lectinas son proteínas, de ello se deduce que 
estos medicamentos hacen que más lectinas penetren en el intestino. 

Por último, considerando que los ácidos gástricos son necesarios 
para descomponer las proteínas que se ingieren con la dieta en 
aminoácidos, antes de que sean absorbidas por el intestino, hemos de 
saber que hemos dado lugar, gracias a este tipo de medicamentos, a 
toda una generación de personas adultas que presentan malnutrición 
proteica. Ello no se debe a que no tomen las suficientes proteínas con 
los alimentos, sino a que no tienen bastante ácido en el estómago para 
digerirlas. Cuando las proteínas no pueden ser descompuestas y 
absorbidas, se produce un tipo de pérdida de masa muscular, llamada 
sarcopenia, que en la actualidad constituye una verdadera situación de 
crisis sanitaria en personas de edad avanzada. De hecho, con 
independencia de su edad y del motivo de su ingreso, la mayoría de 
los pacientes hospitalizados suelen presentar niveles de proteínas muy 
bajos, no porque no se les dé el suficiente aporte de proteínas con la 
alimentación —de hecho, ese aporte es más bien alto, como explicaré 
a continuación—, sino porque no pueden descomponer las proteínas 
en aminoácidos que sean convenientemente absorbidos, al ser tratados 
en la mayor parte de los casos con IBP. 


Una alteración precancerosa que desaparece 


Elena J. tenía 67 años de edad y había sufrido ardor de estómago 
intenso la mayor parte de su vida. Unos años antes de que 
acudiera a mi consulta, su gastroenterólogo le practicó una 
esofagoscopia y obtuvo algunas biopsias, que confirmaron que 
padecía esófago de Barret, una lesión precancerosa de la parte 


inferior del esófago. Fue tratada con dosis dobles de IBP, pero, 
cuantos más fármacos de este tipo tomaba, más debilitada se 
sentía y más intensas eran sus molestias abdominales. Cuando 
acudió a mí, sus análisis de sangre mostraron el típico patrón de 
intolerancia a las lectinas y una baja concentración de proteínas, 
ya que, sin ácido en el estómago, no las podía digerir. Le 
recomendé que siguiera el programa de la paradoja vegetal y que 
dejara de tomar esomeprazol y pantoprazol. «¿Y qué hay de los 
consejos de mi gastroenterólogo y del esófago de Barret?», me 
preguntó. Le aseguré que, como cirujano cardiotorácico, había 
atendido a enfermos de esófago muchas veces y que podríamos 
hacer frente a cualquier posible problema que se presentara. 
Puso en práctica el programa y, para su sorpresa, su ardor de 
estómago se desvaneció junto los las demás molestias gástricas. 
En un plazo de 6 meses sus niveles de proteínas en sangre 
recuperaron los valores normales. Después de 1 año, durante una 
esofagoscopia de seguimiento programada, su gastroenterólogo 
se mostró encantado de comunicarle que todos los signos de 
esófago de Barret habían desaparecido y que sus biopsias eran 
negativas. «¿No está contenta de haber estado tomando los dos 
reductores de ácido?», le preguntó. Ella asintió cortésmente, pero 
no ha vuelto a verle desde entonces. Cuando le pregunté por qué 
no le contó lo que realmente había hecho, se limitó a suspirar y a 
decirme: «¿Realmente cree que me habría creído?». Tenía razón, 
pero tal vez debería haberlo hecho. 


Caballos de Troya prohibidos 


Suelo referirme a todos estos mortales agentes perturbadores 
como «caballos de Troya» porque todos ellos se asocian a un 
enemigo que está oculto en el interior, al igual que las lectinas, 
que se mantienen furtivamente agazapadas en muchos alimentos. 
Tan importante como los cambios dietéticos que se llevan a cabo 
en el programa de la paradoja vegetal es la erradicación de todos 
los productos que actúan como caballos de Troya. Además de 
eliminar los antibióticos de amplio espectro (con la pertinente 
autorización del médico, por supuesto) es importante eludir 
cualquier posible fuente de otros agentes perturbadores, 
reemplazándola por otras opciones neutras. Para ello es 
fundamental importante consultar la siguiente lista. 


+ ENEMIGOS ANALGÉSICOS: ibuprofeno, naproxeno, 
celecoxib, meloxicam y otros AINE . 
—- Sustitutos saludables: boswellia o corteza de sauce 
blanco . 
* ENEMIGOS REDUCTORES DE ÁCIDO:  ranitidina. 
omeprazol, pantoprazol, esomeprazol . 
- Sustitutos saludables: las pastillas de carbonato cálcico 
e hidróxido de magnesio (Rolaids) son una fuente con 
bajo contenido en azúcares de carbonato cálcico. También 
puede recurrirse a las pastillas masticables de regaliz sin 
glicirrina (DGL) . 
* ENEMIGOS INDUCTORES DEL SUEÑO: zolpidem, 
tepacepam, eszopiclona y alprazolam . 
—- Sustitutos saludables: mi combinación preferida para 
reemplazar a los inductores del sueño es a base de 
melatonina (Schiff Melatonin Ultra), siendo una posible 
opción la melatonina de liberación retardada, en dosis de 
3 a 6 mg antes de acostarse . 


AGENTE PERTURBADOR N? 4: Los edulcorantes artificiales 


Productos como la sucralosa, la sacarina, el aspartamo y otros 
edulcorantes artificiales no nutritivos alteran el holobioma intestinal, 
destruyendo las bacterias beneficiosas y facilitando la proliferación de 
las perjudiciales. Un estudio de la Universidad de Duke puso de 
manifiesto que un solo envase de Splenda (sucralosa) destruye ¡hasta 
el 50% de la flora intestinal normal! 14 Y no queda otro remedio que 
volver a repetir que, una vez que los microorganismos perniciosos 
prevalecen, es inevitable ganar peso, al activarse los mecanismos de 
defensa que se encargan de abastecer al ejército de defensores. 
Paradójicamente, estos productos, que se supone que han de 
contribuir a la pérdida de peso, provocan un efecto diametralmente 
opuesto. 

Además, los sabores dulces, disponibles en la naturaleza solo en 
la estación cálida, procedentes de la fruta madura y tal vez de modo 
ocasional de los panales de miel, indican al cuerpo que es momento de 
almacenar energía en forma de grasa para el invierno, en nuestro caso 
con independencia de la estación en la que nos encontremos. Podría 
decirse que, en realidad, nosotros vivimos un interminable verano, 
con fruta madura, dulces y todo tipo de golosinas, con azúcar 


verdadera o falsa, durante todos y cada uno de los días del año. Las 
papilas gustativas del sabor dulce ocupan realmente dos tercios de la 
superficie de la lengua. Ello se asocia al hecho de que nuestros 
ancestros, cuando la fruta madura o la miel, altamente calóricos, se 
encontraban disponibles, estaban seguros al percibir mejor su dulzor 
de estarlas ingiriendo. Las papilas gustativas no perciben en realidad 
el sabor del azúcar, sino que, más bien, cuando una molécula de un 
azúcar (o de cualquier otra sustancia dulce) se fija a sus receptores, 
perciben el «dulzor». Los nervios de la lengua transmiten esta 
información de «dulzor» a los receptores cerebrales de las sensaciones 
placenteras, que se encuentran en el centro de recompensa. Por su 
parte, este estimula al cuerpo para que se haga con una mayor 
cantidad de esta sustancia que le permitirá prevalecer cuando llegue la 
estación fría y el alimento no abunde. 


Es el dulzor, no el azúcar 


Este es el verdadero problema que plantean los edulcorantes no 
calóricos, artificiales o incluso naturales (piénsese en la stevia, por 
ejemplo). El cuerpo no distingue entre el dulzor del azúcar u otras 
fuentes calóricas y el de los edulcorantes sin calorías. Tal es la razón 
por la que la estructura molecular (patrón) de los edulcorantes no 
calóricos se ajusta perfectamente a la de los receptores del azúcar de 
las papilas gustativas y desencadena la misma señal transmitida al 
cerebro que la que emite el azúcar verdadero. Cuando las calorías del 
azúcar real (glucosa) no llegan al torrente circulatorio y no son 
detectadas por los receptores cerebrales de la glucosa, el cerebro se 
siente engañado. «Sabe» que el cuerpo está ingiriendo azúcar porque, 
por así decir, «la saborea», pero se siente también «enfadado» por el 
hecho de que ese azúcar no le llega, por lo que estimula al organismo 
para que consiga más. En definitiva, los edulcorantes no calóricos 
hacen que se deseen más sabores dulces. Ese es el motivo por el que, 
hace años, cuando tomaba Coca Cola Light —podía tomar hasta ocho 
latas en un día—, a pesar de tratarse de una bebida supuestamente 
dietética, llegué a tener un sobrepeso de hasta 30 kilos. Una auténtica 
avalancha de datos procedentes de numerosos estudios de 
investigación demuestran que, en vez de ayudar a perder peso, los 
edulcorantes no nutritivos en realidad contribuyen a ganarlo. 


Escuchar el reloj interior 


Los edulcorantes no nutritivos y los sabores dulces son, además, 
factores de interferencia endocrina (tratados más adelante) y alteran 


los ritmos circadianos del reloj interno del cuerpo, otro de los 
elementos generadores de aumento de peso. Pero, ¿cómo se produce 
este proceso? Todas las células del organismo operan siguiendo las 
pautas marcadas por un reloj circadiano; de hecho, existe también un 
reloj genético. Cualquiera que haya hecho vuelos transoceánicos sabe 
cómo se siente uno cuando se tiene jet lag , y ese fenómeno se debe 
precisamente al hecho de que los ritmos circadianos se ven alterados. 
Casi todas las funciones corporales operan siguiendo un patrón 
circadiano. Incluso el holobioma tiene ritmos circadianos. Al igual que 
hay relojes que miden ciclos de 24 horas, hay también relojes que 
miden los ciclos lunares (puedes creerme, las visitas a los servicios de 
urgencias por conductas asociadas a demencia siguen una pauta 
vinculada a los ciclos de la luna) y otros relacionados con los ciclos 
estacionales. Estos relojes estacionales no son controlados por la 
duración del día, sino por la disponibilidad de alimento en función de 
las estaciones. En un pasado no tan remoto, la disponibilidad de 
alimentos de sabor dulce no era un fenómeno de ciclo anual. Se 
correlacionaba también con la temporada de la fructificación, que 
siempre precedía al invierno, cuando los alimentos disponibles eran 
limitados. Con independencia de que el invierno en una determinada 
área sea seco, húmedo o muy frío, cíclicamente siempre se dispone de 
menos alimentos en la estación fría que en la cálida. Así pues, cuando 
se toman alimentos dulces durante todo el año, aunque estos sean 
frutas naturales, de un modo u otro se altera el ritmo ancestral y se 
gana peso de forma continuada. Como pronto veremos, la 
disponibilidad de fruta a lo largo de todo el año es uno de los 
principales factores que contribuyen a la presente epidemia de 
obesidad. 


Los edulcorantes artificiales como caballos de 
Troya 


+ ENEMIGOS: todos los edulcorantes artificiales, 
específicamente la sacarina, el aspartamo, el acesulfamo K, la 
sucralosa y el neotamo. Asimismo, se deben evitar las bebidas 
y las barritas energéticas que contengan cualquiera de estos 
edulcorantes, así como cualquier forma de azúcar de maíz, el 
néctar de agave o el azúcar de caña. Otro tanto vale para 
cualquier alimento procesado que contenga este tipo de 
edulcorantes . 

— Sustitutos saludables: stevia (alguna de cuyas 

presentaciones comerciales contiene también inulina), 


edulcorante natural a base de raíz de achicoria, alcoholes 
de azúcar como el xilitol o el eritritol, jarabe de yacón e 
inulina. Todos ellos han de utilizarse con moderación, en 
particular los jarabes de azúcar, que producen gases y 
diarrea . 
* NOTA DE ADVERTENCIA: cualquier sabor dulce, incluso el 
que proporciona la stevia, estimula una respuesta de insulina 
que hace que se desee tomar más dulce, como ya se ha 
indicado anteriormente . 


AGENTE PERTURBADOR N* 5: Los interruptores endocrinos 


También denominados generadores de interferencia hormonal o de 
interferencia endocrina, estos agentes, de efectos similares a los de los 
estrógenos en dosis bajas, conforman un grupo heterogéneo, que 
incluye compuestos químicos presentes en la mayor parte de los 
plásticos, los cosméticos perfumados, los conservantes y las cremas de 
protección solar, así como en toda una serie de productos, tan diversos 
como los tickets de las cajas registradoras, el 
diclorodifenildicloroetileno (DDE), metabolito del 
diclorodifeniltricloroetano (también conocido como DDT), el 
insecticida lindano o los bifenilos policlorados (PCB). 15 Todos ellos 
siembran el caos en nuestras hormonas. Según la segunda declaración 
de la Endocrine Society sobre generadores de interferencias 
endocrinas, ha quedado demostrado que la exposición a estos potentes 
compuestos afecta a las personas y a los animales de experimentación 
de laboratorio (así como a sus respectivas descendencias) de las más 
diversas formas, algunas de las cuales pueden no manifestarse en años. 
16 Los posibles problemas comprenden los siguientes: 


* Obesidad, diabetes y otras enfermedades metabólicas 

* Alteraciones preproductivas tanto femeninas como masculinas 
* Cánceres sensibles a las hormonas en mujeres 

* Problemas de próstata 

* Problemas de tiroides y 

* Deterioro del desarrollo cerebral y del sistema neuroendocrino 


Los problemáticos conservantes 


Muchos de los compuestos que están presentes en este tipo de agentes 


se emplean como conservantes o estabilizantes. Un ejemplo 
prototípico es el  butilhidroxitolueno (BHT), utilizado como 
conservante de alimentos procesados, como los que incorporan en su 
composición cereales integrales. Con la introducción del uso en la 
preparación de alimentos procesados de la harina de cereales 
integrales «saludables», las grasas omega-6 presentes en el salvado, 
que antes se desechaban, se oxidan y dan a los alimentos un sabor 
rancio si no se añade un estabilizante como el BHT, para evitar la 
degradación. El bisfenol A (BPA) se emplea en la composición de los 
plásticos para botellas de agua de poco peso, a fin de darles dureza y 
resistencia al calor, e incluso en ¡los mordedores de los bebés!, 17 así 
como en el fino revestimiento plástico del interior de los envases 
metálicos de la mayor parte de los productos enlatados, con objeto de 
proteger el metal de la corrosión y la contaminación del contenido. En 
los cosméticos y las cremas de protección solar, los parabenos 
desempeñan una misión similar. El metilparabeno, un compuesto 
similar a los estrógenos, es, por otra parte, un importante alérgeno, 
que se utiliza como conservante de las soluciones farmacológicas 
envasadas en recipientes multiuso. Los casos de alergia a la novocaína, 
analgésico muy utilizado en odontología, se deben de hecho a la 
presencia de metilparabeno en el envase. 

Recientes investigaciones indican que la terbutilhidroquinona 
(tBHQ), un conservante alimentario sintético, es el posible responsable 
parcial del actual incremento de las alergias alimentarias. 18 Este 
aditivo se emplea en numerosos alimentos procesados, entre ellos, 
panes, gofres, galletas saladas, y otros productos horneados, así como 
en los frutos secos enlatados y los aceites de cocina. La presencia de la 
tBHQ en un producto no requiere especificación de la misma en la 
etiqueta. Parece que la ingestión de tBHQ estimula a los linfocitos T, 
componentes clave del sistema inmunitario, para que liberen proteínas 
que inducen una respuesta alérgica a alimentos tales como el trigo, la 
leche, los huevos, los frutos secos y el marisco. En condiciones 
normales los linfocitos T liberan citocinas, que protegen el cuerpo de 
los agentes invasores; sin embargo, la presencia de tBHQ limita la 
acción habitual de los linfocitos T. 

Posiblemente sepas que ciertos compuestos químicos 
antibacterianos, como el triclosán, presente en geles desinfectantes 
para las manos, jabones, desodorantes, pastas dentífricas y otros 
muchos productos de higiene personal, destruye los microbios 
beneficiosos que colonizan la boca, el intestino y la piel. No obstante, 
lo más probable es que desconozcas que también favorecen el 
desarrollo de obesidad, modificando la flora intestinal y actuando 
como los estrógenos. Y puedo garantizar que esos microorganismos 
normales son necesarios en todas esas localizaciones, incluida la boca. 


La flora microbiana beneficiosa presente en la boca es responsable de 
la captación de compuestos que se exhalan con la respiración y de su 
conversión en potentes compuestos químicos que dilatan los vasos 
sanguíneos y favorecen la consecución de una presión arterial normal. 
En consecuencia, el uso de enjuagues bucales, que al tiempo que 
aportan un aliento con «aroma de menta fresca» destruyen las 
bacterias bucales, inducen una radical elevación de la presión arterial. 
19 Cuando se utilizan enjuagues bucales y el médico nos dice que 
hemos de tomar medicación para reducir la presión arterial, lo 
primero que hay que hacer es olvidarse de los enjuagues. Por otro 
lado, se ha constatado que el triclosán presente en los desinfectantes 
para manos y las pastas de dientes se relaciona con el desarrollo de 
cáncer de vejiga y estimula la proliferación de células precancerosas. 
La próxima vez que vayas al supermercado mantente lejos de los 
estantes de geles desinfectantes: nadie saldrá perjudicado y los 
microorganismos de tu flora intestinal se verán especialmente 
beneficiados. 


Reducción de los niveles de vitamina D 


Las cremas de protección solar previenen la absorción de vitamina D. 
No obstante, todos los compuestos antes citados, contenidos tanto en 
estas cremas como en otros productos, reducen la capacidad del 
hígado para transformar esta vitamina esencial en su forma activa. 
Ello impide la regeneración de nuevas células en la barrera protectora 
de la pared intestinal, lo que hace que más lectinas y más LPS, junto 
con otras moléculas extrañas, la atraviesen. Los hombres que padecen 
cáncer de próstata tienen concentraciones en sangre de vitamina D 
muy bajas. A pesar de que mi consulta está en el sur de California, 
donde el sol brilla la mayor parte del año, he podido observar que casi 
el 80% de mis pacientes presentan niveles bajos de vitamina D, rasgo 
que, de hecho, es propio de todos los pacientes que atiendo que 
padecen intestino permeable o enfermedades autoinmunes. Al carecer 
de suficiente vitamina D y ante los sucesivos asaltos a las paredes 
intestinales y la ausencia de medios para repararlas y mantener a raya 
a las lectinas y los LPS, el cuerpo se siente en un permanente estado 
de guerra. No resulta sorprendente, pues, que la mayor parte de los 
pacientes obesos o con sobrepeso sufran también importantes 
carencias de vitamina D. 20 Estas carencias impiden, por otro lado, la 
formación de tejido óseo nuevo, lo que crea el contexto más idóneo 
para el desarrollo de osteoporosis. Las pacientes delgadas que acudían 
a mi consulta por primera vez con osteopenia y osteporosis también 
presentaban concentraciones bajas de esta crucial vitamina. 


La hormona del almacenamiento de grasa 


La mayor parte de los generadores de perturbaciones hormonales 
imitan la acción de los estrógenos, uno de cuyos principales objetivos 
es transmitir a las células la orden de que almacenen grasa, 
anticipándose a un inminente embarazo. En las condiciones actuales, 
puede afirmarse que, durante 365 días al año almacenamos grasa 
como si nos halláramos ante una gestación inmediata, con 
independencia de la edad e incluso del sexo. No es de extrañar, pues, 
que haya niñas que alcanzan la pubertad con solo 8 años, o que haya 
muchachos que presentan «mamas masculinas» y una tripa que hace 
que parezcan a punto de dar a luz. En vez de fijarse a un receptor y a 
continuación separarse de él, que es la pauta normal para las 
hormonas, los compuestos hormonales similares a los estrógenos se 
unen a este receptor y permanecen permanentemente conectados a él, 
alterando la transmisión normal de mensajes. El efecto acumulativo de 
estas mínimas cantidades de compuestos seudoestrogénicos resulta en 
realidad más potente que el que sería el efecto de la propia hormona. 
21 El BPA está prohibido en Canadá y en Europa. Sin embargo, en los 
Estados Unidos una demanda judicial presentada en 2015 con objeto 
de obligar a la FDA a prohibir el uso del BPA fue rechazada, gracias a 
una sustancial donación a las campañas de los congresistas por parte 


del American Chemical Council, que se oponía a la propuesta de ley. 
22 


Los temibles ftalatos 


Si se te traba la punta de la lengua al pronunciar la palabra «ftalatos», 
tómalo como una advertencia. Estos compuestos sintéticos, que 
comenzaron a utilizarse a principios del siglo xx, tienen multitud de 
usos. Se emplean como ablandadores de los plásticos, en 
revestimientos para paredes, planchas para suelos de vinilo, guantes 
de fregar, bandejas para el empaquetado de carnes y pescados, en el 
papel film plástico que utilizamos para envolver las sobras e incluso 
en los juguetes con los que uegan los más pequeños, entre otras 
muchas aplicaciones. Gracias a las envolturas y los envases de 
plástico, los ftalatos están omnipresentes en nuestra comida. También 
se utilizan como disolventes en productos de perfumería, en sprays 
para el pelo, lubricantes, repelentes de insectos y miles de otros 
productos de limpieza y de cuidado personal. Entre los compuestos 
químicos específicos que forman parte del grupo de los ftalatos se 
cuentan toda una serie de sustancias, a cual más impronunciable, 
como el dicicloexil ftalato (DCHP), el di-2-etilexil ftalato (DEHP), el 
di-n-octil ftalato (DnOP) y el bisfenol S (BPS). 


Estudios realizados tanto en animales como en humanos han 
asociado los ftalatos a numerosos ejemplos de interferencia endocrina, 
entre ellos testículos más pequeños de lo normal en ratas macho. 23 La 
presencia de concentraciones elevadas de metabolitos de los ftalatos 
en la orina de los varones se ha correlacionado con daño en el ADN de 
los espermatozoides. 24 La exposición a estos compuestos químicos a 
edades jóvenes puede asociarse a desarrollo prematuro de las mamas 
en niñas. 25 Por otra parte, la presencia de signos de exposición 
elevada a los ftalatos en el cordón umbilical de los fetos predispone al 
nacimiento prematuro. 26 Estos compuestos son importantes 
generadores de interferencias hormonales, que se fijan a los receptores 
de los estrógenos en el cerebro fetal, así como en el de los adultos y en 
el de su descendencia. Asimismo, se unen de modo permanente a los 
receptores de la hormona tiroidea en las células, lo que impide que la 
verdadera hormona tiroidea transmita sus mensajes. La situación 
podría compararse con la de una rampa de acceso bloqueada cuando 
se va a subir a un avión. 

En Europa, Canadá y China se han realizado diversos estudios 
para intentar determinar la cantidad de estos compuestos presente en 
sus respectivas cadenas alimentarias. Sin embargo, en los Estados 
Unidos, el primer estudio de este tipo data apenas del año 2013. 27 
Dicha investigación se llevó a cabo en una población relativamente 
incontaminada del norte del estado de Nueva York y en ella se llegó a 
la conclusión de que las principales fuentes alimentarias de ftalatos 
(por orden de concentración) eran los cereales, la carne de vacuno, la 
carne de cerdo, la de pollo y los productos lácteos. Así pues, si una 
persona se nota cansada y su pelo pierde grosor y firmeza y toma 
alimentos a base de cereales integrales y carne de pollo deshuesada y 
sin piel, y su médico le asegura al mismo tiempo que sus 
concentraciones de hormona tiroidea son normales, no puede tratarse 
de un caso de hipotiroidismo. Pero, pensemos un poco. Es posible que 
esa persona esté segregando hormona tiroidea, pero que no pueda 
acceder a la puerta del avión, que esa hormona no llegue a sus células 
porque los ftalatos le cierran el paso. Todos estos «alimentos 
saludables» cargados de ftalatos son uno de los grupos de productos 
que más estrictamente son descartados (o muy restringidos) en el 
programa de la paradoja vegetal. 


Arsénico en nuestra comida: no es broma 


Recordemos que el arsénico, presente en la carne de pollo, no es solo 
un antibiótico y un activo veneno, sino también un notorio generador 
de interferencias hormonales. La carne de pollo se ha convertido en un 
importante componente de la dieta americana estándar, reemplazando 


en parte a las de vacuno, cordero, cerdo y a otras carnes. Pero he aquí 
una breve serie de datos que sin duda llaman a la estupefacción. 
Cuanta más cantidad de carne de pollo tome una mujer embarazada, 
menor será el tamaño del pene de su hijo 28 y mayor la probabilidad 
de que presente déficit de atención. La contaminación por arsénico y 
ftalatos también influye en su elección de juguetes y en su conducta. 
29 Estudios realizados en ratas indican que un mayor consumo de 
carne de pollo y, por tanto, un mayor contacto con el arsénico y los 
ftalatos, expone intrauterinamente al cerebro de los niños varones a 
sustancias que imitan el comportamiento de los estrógenos (además de 
a los estrógenos verdaderos de la madre), lo que puede repercutir en 
su impronta sexual y, en potencia, en su futura identidad de género. 


Otro motivo para evitar el pan 


¿Te gustaría comerte una colchoneta de yoga? Pues bien, la 
azodicarbonamida, un interruptor endocrino empleado como agente 
espumante en productos de cuero sintético, materiales de base para 
alfombras y colchonetas de yoga, también se utiliza como blanqueante 
de harinas y como acondicionador de masas. 30 La mayoría de las 
cadenas de comida rápida, entre ellas Wendy's, McDonald's, Burger 
King y Arby lo utilizan en algunos o en todos sus productos con pan. 
El uso de la azodicarbonamida en el pan está prohibido en Europa 31 y 
en Australia. En los Estados Unidos la cadena de bocadillos Subway lo 
ha retirado voluntariamente de sus productos. 32 Se ha podido 
constatar que este compuesto provoca asma y alergias, 33 así como 
inhibición de la función inmunitaria, 34 en particular cuando se 
calienta o se hornea. Además, se ha demostrado que descompone el 
gluten en las proteínas individuales que lo integran, la gliadina y la 
glutinina, haciendo que su disponibilidad sea más inmediata y, en 
consecuencia, que sea más inmediata también su acción irritante. 


Los interruptores endocrinos como caballos de 
Troya 


Estos potentes generadores de interferencias están presentes en 
innumerables productos. Los que se enumeran a continuación* 
conforman apenas la punta del iceberg. 


* ENEMIGOS: cualquier alimento en el que se emplee BHT 
como estabilizante, en particular los productos horneados 
comerciales. Apunte: Es probable que el BHT forme parte de 


la composición de cualquier alimento que se comercialice con 
un envoltorio, cualquiera que sea su tipo, o que en el envase 
o el envoltorio lleve la leyenda «Con cereales integrales» (no 
debemos olvidar que la gran mayoría de las galletas, dulces o 
saladas, los panes y bollos y las barritas crujientes contendrán 
también con toda probabilidad transglutaminasa). Los 
fabricantes de alimentos procesados no necesitan especificar 
la presencia de este compuesto en el etiquetado ni en la lista 
de ingredientes . 
—- Sustitutos saludables: productos horneados caseros, 
elaborados con los sustitutos de harinas aprobados en el 
programa (véase página 211). 
+ ENEMIGOS: el  Teflón, nombre comercial del 
politetrafluoroetileno (PTFE) y materiales similares utilizados 
en baterías de cocina antiadherentes y en tejidos y alfombras 
antimanchas. En cacerolas y sartenes antiadherentes también 
se emplea el ácido perfluorooctanoico (PFOA) . 
— Sustitutos saludables: es conveniente utilizar baterías 
de cocina convencionales o que tengan un revestimiento 
cerámico para el que se especifique que no contiene PTFE 
o PFOA. Algunos de sus fabricantes son T-fal, Amoré y 
Culina . 
* ENEMIGOS: envases fabricados con plásticos que contienen 
BPA . 
— Sustitutos saludables: es recomendable adquirir 
envases para productos (y para guardar las sobras) de 
vidrio o de acero inoxidable, que no son reactivos al 
contacto con las diferentes sustancias. Los alimentos 
enlatados solo deben adquirirse cuando en las latas se 
especifique que no contienen BPA. Algunas botellas de 
agua de plástico se comercializan con la indicación de que 
no contienen BPA, aunque la seguridad de estos plásticos 
siempre es objeto de controversia. Por otra parte, en lo 
que respecta a las botellas de agua de plástico, se da el 
caso de que el BPS causa los mismos problemas, si no más, 
que el BPA. 35 En consecuencia, es preferible utilizar 
botellas de acero inoxidable o de vidrio (con envoltura 
protectora), con un tapón específico; otra opción es 
utilizar agua filtrada . 
* ENEMIGOS: papel film y bolsas de plástico . 
—- Sustitutos saludables: el clásico papel encerado aísla 
igual que el de plástico y también es posible emplear 
bolsas para sándwich de tela (pueden adquirirse en las 


tiendas en Internet de Etsy) . 


* ENEMIGOS: tickets de compra y recibos bancarios impresos 
en papel térmico, que puede contener o no BPA . 
— Sustitutos saludables: i ndica en tu banco que te 
envíen los recibos por correo electrónico. Si necesitas el 
ticket de una tienda para, en su caso, poder devolver algún 
artículo o producto, pide al vendedor que lo introduzca en 
la bolsa. Al llegar a casa, sácalo con unas pinzas de 
cocina. Lávate las manos después de tocar los tickets , 
fotografíalos con tu móvil y deshazte de ellos. Procura 
animar a los vendedores de las tiendas a que utilicen 
papel sin BPA, como el fabricado por Appleton . 
+ ENEMIGOS: cremas de protección solar con parabenos, 
como el metilparabeno. Se han de evitar todas las cremas de 
protección solar, salvo que su ingrediente activo sea el óxido 
de titanio. Igualmente es necesario evitar los productos 
perfumados . 


—- Sustitutos saludables: consulta en la página web del 
Grupo de Trabajo Ambiental (EWG), su Guía de cremas de 
protección solar, que incluye algunos productos sin 
parabenos: www.ewg.org/sunscreen/ . 

* ENEMIGOS: maquillaje con parabenos . 


- Sustitutos saludables: el EWG también tiene una base 
de datos con más de 62.000 productos cosméticos sin 
parabenos: www.ewg.org/skindeep/ . 
* ENEMIGOS: desodorantes y antitranspirantes que contienen 
parabenos o aluminio . 
— Sustitutos saludables: también en este caso, el EWG ha 
analizado y clasificado los desodorantes y 
antitranspirantes en una parte de su base de datos sobre 
cosméticos: www.ewg.org/skindeep/browse/ 
antiperspirant/doedorant . Entre las marcas aceptables 
cabe citar Be Green, Purely Great y Penny Lane Organics . 
* ENEMIGOS: geles desinfectantes de manos con triclosán y 
todos los jabones antibacterianos. Además de los riesgos para 
la salud que comportan, no hay necesidad alguna de utilizar 
estos productos. Jabón y agua caliente es todo lo que se 
precisa . 
+ ENEMIGOS: pastas dentífricas con triclosán y su análogo 
triclocarbán. El triclosán está igualmente presente en algunos 
enjuagues bucales y cepillos de dientes antibacterianos. Una 
extensa lista de otros productos de cuidado personal que 


contienen  triclosán puede consultarse en  http:// 
drbenkim.com/artcles/triclosan-products. htm z Deben 
evitarse todos ellos. Asimismo han de evitarse las pastas de 
dientes que contengan lauril sulfato sódico (SLS) . 
—- Sustitutos saludables: las pastas dentífricas de las 
marcas Jason, Face Natural, Desert Essence (Natural Tea 
Tree Oil o Neem Flavor), y Trader's Joe Antiplaque No 
Fluoride All Natural (menta o hinojo) no contienen 
triclosán ni SLS; otro tanto vale para mi nueva marca 
preferida (a pesar de su poco atractivo nombre) The Dirt's 
Natural Organic Fluoride Free Toothpaste con aceite de 
coco con triglicéridos de cadena media (TCM) . 


— Los productos de Tom's of Maine no contienen triclosán 
y su línea Botanically Bright ofrece dos productos sin SLS . 


AGENTE PERTURBADOR N* 6: Los alimentos genéticamente 
modificados y el herbicida glifosfato 


Los herbicidas, los insecticidas y los pesticidas son diferentes formas 
de biocidas. Los primeros destruyen las malas hierbas, permitiendo 
que las plantas de cultivo se desarrollen sin tener que competir por el 
agua y por los nutrientes con otras especies. Por su parte, los 
insecticidas han ayudado a reducir el número de víctimas de 
enfermedades transmitidas por mosquitos, mientras que los pesticidas 
han mejorado el rendimiento de los cultivos y han permitido 
proporcionar alimento a miles de personas que, sin ellos, 
probablemente habrían muerto de inanición. Sin embargo, las 
consecuencias no intencionadas del uso de biocidas son igualmente 
trascendentales. Estos compuestos han introducido potentes tóxicos en 
nuestros sistemas fisiológicos a partir de los alimentos que ingerimos, 
de los productos vegetales que tocamos y, por desgracia, de los 
animales que comemos. Estos agentes tóxicos han, por así decir, 
pirateado nuestro intestino y nuestra piel, desencadenando procesos 
genéticos en nuestro interior, al igual que en otros animales o plantas. 
Estos compuestos son imitadores de patrones que activan o desactivan 
genes en nuestras Células, modificando fundamentalmente los 
mecanismos de señalización de las mismas en relación al resto del 
cuerpo. 36 

Los herbicidas Roundup, fabricado por Mosanto, y Enlist, 
fabricado por Dow Chemical, contienen 2-4-D (uno de los 
componentes del tristemente famoso agente naranja* ) y glifosfato. 
Trazas de estos dos importantes generadores de interferencias a todos 
los niveles pueden hallarse en la carne y en la leche de animales 
alimentados con cereales y leguminosas, así como en las plantas de 
cultivo y los productos elaborados con ellas. 

Llegados a este punto, conviene introducir un breve apunte 
histórico. Los organismos genéticamente modificados (OGM) fueron 
creados insertando genes extraños en ciertas plantas, con el objetivo 
de hacer que esas plantas produjeran más cantidad de sus propios 
insecticidas naturales (lectinas) o de que desarrollaran resistencia al 
herbicida Roundup (glifosfato). En teoría, este herbicida mataría las 
malas hierbas que crecían en el entorno de los cultivos, manteniendo 
protegidos los OGM. Parece lógico. 

Los estudios a corto plazo indicaban que el herbicida residual que 
quedara sobre los cereales o las legumbres cultivadas no causaría daño 
a los humanos, ya que nosotros carecemos de los que se denomina 


ruta del ácido shikímico, la vía metabólica que el Roundup utiliza 
para paralizar el desarrollo de las malas hierbas, causando su muerte. 
Como consecuencia de ello el Roundup fue aprobado como producto 
seguro por la FDA. Entonces, ¿dónde está el problema? En primer 
lugar, una planta genéticamente modificada produce nuevas proteínas 
y/o lectinas que nuestros lectores de códigos de barras reconocen 
como extrañas, provocando inflamación cuando las ingerimos. Por 
otra parte, cuando el Roundup se fumiga sobre un cultivo de OGM, las 
plantas cultivadas resisten el ataque químico mientras que las malas 
hierbas que crecen en proximidad de las mismas se marchitan y 
mueren. No obstante, los agricultores que practican el cultivo 
destinado a la producción industrial aplican el herbicida de manera 
sistemática como desecante, también a los cultivos que no son OGM. 
Las plantas muertas por desecación facilitan sustancialmente las 
cosechas programadas de trigo, maíz, soja, alubias o colza, ahorrando 
tiempo y dinero al cosechar de una sola vez cada cultivo. 

Es posible que haya algún alma cándida que crea que los cereales 
cosechados son lavados para eliminar el herbicida antes de su 
procesamiento. Es sin duda una notable muestra de ingenuidad. El 
glifosfato permanece sobre los cereales y sobre las leguminosas, que 
sirven para alimentar al ganado, con lo que pasa a su grasa, a su carne 
y a su leche que, a su vez nosotros ingerimos a continuación. Casi 
todos los cereales y legumbres utilizados para alimentar a animales de 
explotaciones destinados a la industria alimentaria son, por otra parte, 
OGM. Los genes alterados no solo se han encontrado en las carnes de 
estos animales, sino también ¡en la leche de mujeres lactantes y en la 
sangre del cordón umbilical de sus hijos! Y, lo que es aún peor, si 
cabe, dado que el Roundup se emplea también en la cosecha de casi 
todos los cereales y legumbres que no son OGM, lo podemos ingerir 
directamente a través de estos alimentos «saludables», ya que la parte 
externa de los granos del cereal, que antes se eliminaba, en la 
actualidad queda sobre ellos, y todo gracias a las tan pregonadas 
«virtudes de los cereales integrales». 37 . Así es como el glifosfato llega 
a nuestro intestino, donde genera el verdadero daño. 

Al igual que las plantas, las bacterias intestinales también utilizan 
la ruta metabólica del ácido shikímico, con objeto de elaborar tres 
aminoácidos esenciales: el triptófano, la tirosina y la fenilalanina. 
Dado que los animales, incluidos los humanos, carecemos de esta vía, 
la única fuente para nosotros de estos aminoácidos esenciales son las 
bacterias de nuestro holobioma. El triptófano y la fenilalanina 
producen serotonina, la «hormona del bienestar», mientras que la 
tirosina y la fenilalanina son básicas para la producción de hormona 
tiroidea. Pero cuando tomamos alimentos que son OGM, o alimentos 
cosechados de modo convencional pero tratados con Roundup, la ruta 


del ácido shikímico se bloquea y nuestras bacterias intestinales son 
incapaces de producir estos aminoácidos esenciales. 

Me gustaría insistir en este punto crucial: dado que los alimentos 
que no son OGM en la actualidad se cosechan fumigándolos con 
glifosfato, y teniendo en cuenta que prácticamente todo el ganado y 
las aves de corral son alimentados con estos cereales y estas 
leguminosas, estamos expuestos al contacto con este herbicida por dos 
frentes, incluso aunque consigamos eludir las plantas genéticamente 
modificadas. ¿Cómo puede extrañar que mis pacientes delgadas que 
tomaban cereales integrales estuvieran recibiendo tratamiento con 
antidepresivos y con medicamentos para corregir la función tiroidea? 
El glifosfato presente en los cereales integrales, la soja y otras 
leguminosas había intoxicado a aquellas mujeres, hasta el punto de 
alterar su producción de serotonina y y tirosina. Con este tipo de 
alteraciones, no solo se paraliza la ruta del ácido shikímico y se 
bloquea el aporte de los tres aminoácidos esenciales citados, sino que 
también se modifica la composición de la flora normal y se provoca 
destrucción de los microorganismos intestinales saludables. 

Ciertamente es mucho lo que hay que asimilar con resignación, 
pero aún falta lo peor. Nuestra flora intestinal normal ha evolucionado 
de modo que puede nutrirse de gluten. Si se destruyen estos 
microorganismos comiendo alimentos que contienen gluten, 
legumbres o soja que hayan sido fumigados con  glifosfato, 
súbitamente se pierden las defensas que hacen que el gluten sea 
inofensivo para la mayor parte de las personas. Ello implica que, en 
tal situación, cualquiera puede convertirse en sensible al gluten. Por si 
fuera poco, el Roundup también se une al gluten, convirtiéndolo en 
antigénico (es decir, en capaz de desencadenar respuestas 
inmunitarias), incluso en personas que no son sensibles al gluten en sí 
mismas. 38 Y aún no hemos acabado. El herbicida también paraliza 
diversas enzimas hepáticas clave (las enzimas del citocromo P 450), 
que transforman la vitamina D en una forma molecular que el cuerpo 
puede utilizar para reciclar el colesterol, lo que, dicho de otro modo, 
implica que el Roundup eleva los niveles de colesterol. Cabe recordar, 
por último, que esa vitamina D nos es imprescindible para favorecer la 
reparación de la pared intestinal dañada. 39 

En fin, recordemos una vez más que cada uno de nosotros es lo 
que come y lo que comen los animales y plantas de los que nos 
nutrimos. 


Unos resultados ciertamente intimidantes 


En 2015 la Agencia Internacional de Investigación del Cáncer, el 
organismo de la Organización de la Salud encargado de los estudios 


sobre cáncer, declaró que el glifosfato, el ingrediente activo del 
Roundup, era un «probable carcinógeno humano». 40 A raíz de tal 
declaración, la Organic Consumers Association (OCA) estadounidense 
y el proyecto transnacional Alimentar el Mundo (más conocido en la 
actualidad como proyecto Detox), se unieron con el objetivo de 
conseguir que el público en general pudiera tener acceso a pruebas en 
las que se analizaran el agua que bebían o su orina, para detectar en 
ellas el nivel de contaminación por glifosfato. La respuesta a esta 
iniciativa fue tan abrumadora que las pruebas debieron suspenderse 
temporalmente hasta disponer de una mayor infraestructura de 
laboratorios. No obstante, los resultados referidos a las 131 primeras 
personas que se sometieron a estos análisis fueron ciertamente 
asombrosos. Según los resultados publicados en mayo de 2016 a este 
respecto, el 93% de las muestras de orina analizadas fueron positivas 
en relación con la detección de glifosfato, registrándose los niveles 
más altos en niños (no se detectó en cambio la presencia del herbicida 
en ninguna de las muestras de agua analizadas). Las personas que 
vivían en los estados occidentales y en los del Medio Oeste en general 
presentaban concentraciones más altas que las de otras partes de los 
Estados Unidos. Presumiblemente debido a que este programa fue 
patrocinado en parte por la OCA en las personas que se sometieron a 
análisis, la probabilidad de que consumieran alimentos orgánicos era 
en términos generales mayor que la registrada en el público en 
general, lo que significaba que, o bien los alimentos orgánicos estaban 
contaminados, o bien existen otras fuentes de contaminación por 
glifosfato aún desconocidas. Un laboratorio de la University of 
California San Francisco fue el encargado de realizar estas pruebas, las 
primeras que se realizaban en los Estados Unidos a nivel global y en 
un marco de validación científica. 

Los organizadores de este programa tienen la esperanza, no solo 
de poder informar a la opinión pública de los riesgos del glifosfato, 
sino de persuadir a la U.S. Environmental Protection Agency de que 
prohíba este compuesto, en la actualidad sometido a un proceso de 
revisión. Entretanto, el U.S. Department of Agriculture (USDA), en la 
actualidad no realiza pruebas para medir los residuos de glifosfato 
existentes en los alimentos, aduciendo su elevado coste. No obstante, 
la FDA anunció a principios de 2016 que estaba prevista la puesta en 
marcha de un programa de realización de este tipo de pruebas 
alimentarias en productos tales como la soja, el maíz, la leche y los 
huevos, aunque sin especificar la fecha de su comienzo. 41 

En la actualidad la OCA y el Proyecto Detox ofrecen la realización 
de este tipo de pruebas alimentarias a organizaciones no 
gubernamentales y empresas comerciales, por solo 176 dólares por 
muestra. 


Los Estados Unidos están muy atrasados en relación a otros países 
en lo que se refiere a la valoración y el abordaje de los riesgos que 
plantea el glifosfato. En 2013 El Salvador prohibió este interruptor 
endocrino, porque se detectó cierta asociación del mismo con la 
muerte de miles de trabajadores agrícolas por enfermedad renal 
crónica. Asimismo, la Unión Europea mantiene su prohibición sobre el 
uso del Roundup en todos sus países miembros, en una posición 
diametralmente opuesta a la de la administración estadounidense. 

En los Estados Unidos, estaba prevista la tramitación de la 
renovación de la autorización del uso del herbicida, en medio de un 
enconado debate sobre sus riesgos y sus ventajas. En este contexto se 
están fomentando diversas iniciativas en pro de su prohibición. Un 
creciente número de investigadores se está exponiendo a los ataques 
de la industria biotecnológica, al publicar toda una serie de estudios 
que vinculan el glifosfato al desarrollo de cáncer, insuficiencia renal y 
hepática, defectos congénitos, infertilidad, aumento del riesgo de 
alergias y trastornos digestivos, entre otras dolencias crónicas. 42 
Filtraciones de un conjunto de documentos reservados han puesto de 
manifiesto que Monsanto ha venido conociendo los devastadores 
efectos para la salud del compuesto que fabrica y comercializa a lo 
largo de los últimos 40 años. 43 

En un comunicado de prensa en el que se daba a conocer el 
programa para la realización de análisis de detección de glifosfato en 
las aguas y en la orina, Ronnie Cummings, director internacional de la 
OCA, afirmaba: «Esperamos que, como mínimo, las administraciones 
estatales y, en última instancia, el gobierno federal exijan la 
especificación obligatoria en el etiquetado de todos aquellos alimentos 
que contengan organismos genéticamente modificados, el 84% de los 
cuales son cultivados con fumigaciones de glifosfato y que, 
probablemente contienen residuos de este compuesto. No obstante, 


más temprano que tarde, este peligroso herbicida debe ser prohibido». 
44 


Paradójicamente, se suponía que el uso de OMG debería 
aumentar el rendimiento de los cultivos y disminuir la utilización de 
herbicidas. No obstante, según una minuciosa investigación realizada 
por el New York Times , utilizando datos procedentes de la 
Organización de las Naciones Unidas para la Alimentación y la 
Agricultura (FAO), la Unión de Industrias de Protección de las Plantas 
(Francia), la U.S, geological Survey y el servicio de estadísticas 
agrícolas del USDA, estas prometedoras perspectivas no se han 
cumplido 45 . 

A decir verdad, el rendimiento de los cultivos por hectárea en 
Canadá y los Estados Unidos ha aumentado a lo largo de los últimos 
20 años, después de la introducción de los OMG. No obstante, también 


ha aumentado, a menudo a ritmo más rápido, en Europa occidental, 
donde los OGM están prohibidos y los cultivos se basan 
exclusivamente en las técnicas agrícolas convencionales. Por otro lado, 
a lo largo de la última década, el uso de herbicidas, incluido el 
Roundup, ha proliferado de modo espectacular en los Estados Unidos 
mientras que, por ejemplo, en Francia, se ha reducido de forma 
drástica. 


El glifosfato y los OGM como caballos de Troya 


* ENEMIGOS: Roundup y herbicidas similares 


- Sustitutos saludables: un herbicida eficaz puede 
prepararse mezclando unos 5 1 de vinagre de vino blanco con 
250 g de sal y 30 ml de lavavajillas líquido; basta con 
fumigar la mezcla sobre las malas hierbas. Esta fórmula 
presenta numerosas variantes, entre las cuales se cuentan la 
sustitución del vinagre por zumo de limón o la de la sal por 
sales de Epsom (sulfato de magnesio). 

* ENEMIGOS: alimentos con OGM 


— Sustitutos saludables: alimentos orgánicos. 


Aprender a descodificar los mensajes 


Una vez que te familiarices con los términos que a continuación 
se enumeran, comprobarás que están presentes en una 
considerable cantidad de alimentos. No te dejes confundir por 
sus mensajes positivos o, en último caso, intrascendentes. En 
general conviene es aconsejable mantenerse alejado de cualquier 
producto que tenga alguna de estas leyendas en su etiquetado. 
He aquí los significados reales de estos mensajes codificados: * 


Mensaje codificado Traducción 
«Animales alimentados solo conContiene cereales, seudocereales 
vegetales» y/o soja, todos ellos probables 


OGM. El mensaje es habitual en los 
productos a base de carne de pollo 
y otras aves de corral 

«De granja», «de  animalesSegún una ley federal de 2007, los 


criados al aire libre» 


«Sin gluten», «libre de gluten» 


«Todo natural» 


«Sin colesterol» 


«Sin grasas trans» 


«Parcialmente hidrogenado» 


«Sin ingredientes artificiales» 


«Cardiosaludable» 


«Solo ingredientes orgánicos» 


pollos criados al aire libre, o no 
enjaulados, pueden vivir hacinados 
en naves industriales 
alimentándose con maíz o soja; 
basta con que en esas instalaciones 
haya un acceso al exterior que 
permanezca abierto al menos 5 
minutos al día. Como es lógico, en 
semejantes condiciones, la mayoría 
de los animales nunca ven la luz 
del día. 

Contiene más azúcar y más lectinas 
que el producto con gluten al que 
reemplaza. 

Los huracanes, los tornados, los 
terremotos y el arsénico también 
son naturales. Se trata de un 
término carente de sentido, que ni 
la FDA ni el USDA han definido. 
Las grasas que reemplazan al 
colesterol están en realidad 
sobrecargadas de grasas omega-6, 
muy nocivas. 

También en este caso los productos 
que lucen esta leyenda tienen 
abundantes grasas omega-6 
perjudiciales. 

El término implica uso de grasas 
omega-5 realmente dañinas. 

No hay nada «artificial» en las 
deyecciones de rata, tampoco. En 
el mejor de los casos, el término 
carece de sentido. 

Los gigantes de las industrias 
alimentaria y farmacéutica quieren 
que comas los productos que se 
anuncian como cardiosaludables. 
La certificación de 
«cardiosaludable» por parte de la 
FDA es un auténtico chollo y, sin 
embargo, no es asignada a 
productos como el aguacate, el 
salmón o los frutos secos. ¡Curioso! 
Hay que estar alerta. El arsénico es 


orgánico y en Estados Unidos está 
autorizado su uso en la 
alimentación de aves de corral de 
cría supuestamente orgánica. Se 
trata de un potente antibiótico y de 
un poderoso factor de interferencia 
endocrina. También los OGM, si 
son cultivados por procedimientos 
orgánicos, pueden exhibir esta 
leyenda en su envoltorio o envase. 


Por último, conviene insistir en la importancia de no dejarse 
confundir por términos como «orgánico» o «criado al aire libre» 
cuando se trata de pollos o aves de corral en general. Esos animales 
son criados en naves industriales (con acceso al exterior, pero que la 
mayoría de los animales nunca traspasan) y son alimentados con maíz 
y soja orgánicos. Cuando en una etiqueta se dice «animales 
alimentados solo con vegetales», conviene dejar el paquete donde 
estaba y alejarse lo más rápido posible. Los pollos son insectívoros: los 
cereales no son su alimento natural. Lo mismo hay que hacer en el 
caso del pescado, con el salmón que se anuncia como salmón noruego, 
escocés o canadiense orgánico. Ello no significa más que el pez ha sido 
alimentado con cereales y soja orgánicos. ¿Quién creería que alguien 
va a comprobar si el salmón se nutre de algas y plantas acuáticas 
orgánicas? Lo mismo sucede con la carne de vacuno: si la etiqueta no 
especifica que el animal fue alimentado con pasto o que lo fue hasta 
ser sacrificado, hay que sospechar. Todas las vacas comen hierba en 
algún momento. Por consiguiente, en teoría y en la práctica, cualquier 
tipo de carne procede de animales alimentados con hierba, aunque se 
trate de vacas que han pasado la mayor parte de su vida comiendo 
cereales y soja en un comedero de engorde. 


AGENTE PERTURBADOR N*7: La exposición constante a la luz 
azul 


Durante milenios, nosotros, y otros muchos animales, hemos buscado 
alimento respondiendo a los cambios de la luz diurna y, en especial, a 
los de la luz de longitud de onda azul. En el mundo de nuestros 
ancestros, los días largos y las noches cortas estimulaban al cuerpo 
para que tomara todo el alimento posible a fin de prepararse para el 
inminente invierno. A la inversa, los días cortos y las noches largas 
hacían que el organismo tendiera a requerir menos cantidad de 


alimento, que en ese momento escaseaba, y a aprovechar las grasas 
acumuladas en la estación cálida como reserva. La caza o la búsqueda 
de comida cuando había poco alimento disponible no tenía sentido si 
ello suponía un gasto de calorías superior a las calorías que era 
previsible conseguir. 

Así pues, se supone que nuestro organismo está diseñado para 
que, en invierno, en vez de buscar alimento, quememos las reservas de 
grasas que hemos adquirido. La leptina (no confundir con las lectinas) 
es una hormona que activa esta señal. La sucesión de ciclos 
estacionales entre el uso de glucosa como fuente de energía y el uso de 
grasa con la misma función es lo que se denomina flexibilidad 
metabólica. Y las instrucciones necesarias para que se instaure esta 
sucesión de ciclos son mediadas por el espectro azul de la luz. 

La vida moderna está dominada por esa luz azul, lo que genera 
una exposición antinatural y prácticamente continua a esta longitud 
de onda; las televisiones, los teléfonos móviles, las tablets , otros 
dispositivos electrónicos y ciertos tipos de bombillas de bajo consumo 
emiten luz del intervalo azul del espectro, que se sabe que interfiere 
con el sueño. La luz azul inhibe la producción de melatonina, la 
hormona que ayuda a conciliar el sueño, y la privación de sueño 
guarda correlación con el desarrollo de obesidad. 46 Este tipo de luz 
estimula igualmente la secreción de grelina y cortisol, que son, 
respectivamente, las hormonas «del hambre» y «del despertar». Dado 
que nuestra programación genética asocia la luz azul a la luz del día, 
esa constante exposición a ella «engaña» al organismo, haciendo que 
piense que está de forma permanente en la estación de mayor número 
de horas de sol (verano). Ello conduce a una continua acumulación de 
kilos, en anticipación del período del próximo invierno, que nunca 
llega, debido a la luz eléctrica. En la actualidad este ritmo ancestral ha 
sido por completo alterado, por lo que vivimos un «verano sin fin». 
Por todo ello, recomiendo encarecidamente que se intente minimizar 
la exposición a la luz azul a partir del atardecer. 


La luz azul como caballo de Troya 


+ ENEMIGO: La exposición constante a la luz del espectro 
azul. 
- Sustitutos saludables: 
- Es posible descargar una aplicación (justgetflux.com ) 
que cambia la luz azul emitida por la pantalla de 
cualquier dispositivo a una luz de tono ámbar cuando 
se pone el sol, simplemente introduciendo un código. 


En los iPhone y los dispositivos Android puede 
emplearse la opción de pantalla amarilla. El nuevo ¡OS 
cuenta con una función de «cambio a luz nocturna» de 
fácil manejo. 

- Cuando se pone el sol y se utiliza el teléfono móvil, 
es conveniente emplear gafas de sol de tono ámbar, 
con filtros que bloquean la luz azul, de Uvex. Solar 
Shield, Pixel y otros fabricantes. Su diseño envolvente 
bloquea tanto la luz azul que incide frontalmente como 
la lateral. 


- Es aconsejable sustituir las bombillas del dormitorio 
(o preferiblemente las de todas las habitaciones) por 
bombillas que  bloqueen la luz azul. Son 
particularmente eficaces las lámparas LED Good Night 
Biological, fabricadas por Lightning Sciences 
(www.lsgc.com ), en origen proyectadas para los 
astronautas de la NASA. 


Confabulados con las lectinas 


¿CÓMO SE LAS ARREGLAN estos siete mortales agentes perturbadores para 
actuar en connivencia con las lectinas, haciendo que estemos cada vez 
más gordos y enfermos? El daño que hemos sufrido por efecto de las 
lectinas nos convierte en más vulnerables a las agresiones adicionales 
causadas por estos factores perturbadores. Cuando los LPS y las 
lectinas abren fisuras en las paredes de contención del intestino, el 
cuerpo se pone a la defensiva. Con objeto de disponer de calorías 
suficientes para abastecer de energía a los leucocitos (los soldados del 
ejército inmunitario) que combaten la guerra desatada en el interior 
del organismo, los músculos se tornan resistentes a la insulina y a la 
leptina. Esa resistencia a la insulina y a la leptina (a menudo 
designada como síndrome metabólico) no es la consecuencia de que 
estemos gordos; lo que sucede en realidad es que estamos gordos porque 
estamos ahorrando calorías para utilizarlas en nuestra particular guerra , 
como explicaremos más detenidamente en los capítulos siguientes. 

La combinación de confusión hormonal y confusión de los ritmos 
circadianos provocada por los agentes perturbadores, y la consiguiente 
liberación de lectinas y LPS en el organismo, desencadena un absoluto 
shock en el funcionamiento normal de nuestro cuerpo. En el próximo 
capítulo profundizaremos en esta crucial cuestión, para comprender 
mejor por qué nos hemos convertido en seres más gordos, menos 


sanos y en peor forma a lo largo de los últimos 50 años. También 
haremos hincapié en el hecho de que todos estos problemas no son en 
origen responsabilidad nuestra. ¡Bien! pasemos a conocer dónde se 
almacena toda esa grasa y por qué motivo está ahí. 


* Técnica de bombardeo, también denominada bombardeo de saturación, 
destinada a destruir por completo un área definida que es objetivo de un ataque, 
en una única ofensiva. 

* Algunas de las marcas citadas, aquí y en el resto del capítulo, no se 
comercializan en Europa; las mencionadas como alternativas saludables pueden 
en ocasiones adquirirse en comercios especializados, o bien online. 

* El llamado agente naranja fue uno de los defoliantes utilizados por el ejército 
estadounidense durante la guerra de Vietnam, causante de múltiples 
malformaciones congénitas en niños nacidos de madres afectadas por sus efectos. 
* Las referencias a disposiciones, leyes y normativas hacen referencia exclusiva al 
ordenamiento legal estadounidense. 


Cómo nos convierte 
en obesos (y en enfermos) 
la dieta moderna 


Es probable que muchos lectores aún no estén seguros de que la larga 
lista de trastornos (incluido el sobrepeso) reproducida en las páginas 
83-85 pueda curarse siguiendo el programa de la paradoja vegetal. Sin 
embargo, según han demostrado numerosos artículos publicados en 
revistas médicas especializadas, la simple modificación de la dieta y la 
introducción de algunos cambios en el estilo de vida tienen 
repercusiones asombrosas en la salud global. Como escribiera en su 
día el naturalista británico del siglo xvi Thomas Muffet: «Los hombres 
cavan sus tumbas con sus propios dientes, y mueren más por esos 
instrumentos que por todas las armas de sus enemigos». Transcurridos 
5 siglos, esas palabras siguen siendo ciertas, al igual que la célebre 
sentencia de Hipócrates: «Que tu alimento sea tu medicina y que tu 
medicina sea tu alimento». 

Mi creencia en la certidumbre de estas dos afirmaciones no es 
solo una simple cuestión de fe. Se basa en la solidez de las evidencias: 
en mi propia investigación, en las investigaciones de otros y en los 
miles de personas que han acudido a mi consulta con las más variadas 
dolencias y que consiguieron curarse a sí mismas siguiendo mi plan de 
alimentación. Muchos de mis pacientes presentaban al principio 
también exceso de peso. Después de iniciar la aplicación del 
programa, la pérdida de peso era casi inevitable, y sin realizar un gran 
esfuerzo. 


% 


Un peso saludable 


SÉ QUE MUCHOS DE LOS LECTORES estarán impacientes por llegar a la parte 
de este libro que aborda la pérdida de peso, pero conviene que aún 


esperemos un poco más. Es importante comprender, en primer lugar, 
que la tendencia a acumular kilos de más y la dificultad para 
adelgazar no se deben a pereza o falta de disciplina de la persona. 
Cuando se lleva «exceso de equipaje», el motivo más probable de 
dicha tendencia es que se están tomando los alimentos equivocados y/ 
o que no se están tomando los alimentos adecuados. Según mi 
experiencia, en el programa de la paradoja vegetal es mucho más 
importante lo que se elimina de la dieta que lo que se incorpora a ella. 
Este es el primer punto a tener en cuenta. Pero, en segundo lugar, se 
ha de tener presente que los problemas de salud y los relacionados con 
el peso están a menudo inextricablemente ligados, y esa es la razón 
por la que en este capítulo ambos se analizan de forma conjunta. 

Otro punto clave que mucha gente no percibe es el papel que los 
microorganismos intestinales desempeñan, no solo en el equilibrio 
entre salud y enfermedad, sino también en el mantenimiento de un 
peso normal. Algunos microbios contribuyen a mantenernos delgados 
y sanos, en tanto que otros son claves para la ganancia de peso. Hay 
aún una tercera categoría de microorganismos que generan estados de 
enfermedad al interferir en la absorción de los nutrientes, dificultando 
el mantenimiento de un peso saludable. Es posible que una persona 
esté comiendo mucho pero, si su holobioma intestinal no facilita una 
digestión idónea, a pesar de toda esa comida, puede presentar 
carencias tanto de calorías como de micronutrientes. La enfermedad 
celíaca es solo la punta del iceberg de la malnutrición. Hay otros 
muchos trastornos que interfieren en la digestión apropiada y que, en 
consecuencia, condicionan la disponibilidad de nutrientes. 


Usher perdió peso y consiguió el papel 


Mi secretaria recibió una llamada de un tal señor Raymond que 
deseaba agradecerme personalmente lo que había hecho por él 
gracias al programa de la paradoja vegetal. Estaba confundido, 
ya que no conocía a nadie de ese nombre y no recordaba haberle 
proporcionado las listas del programa a ningún señor Raymond. 
No obstante, estaba intrigado, así que me puse al teléfono. Al 
otro lado de la línea estaba Usher Raymond IV, el famoso 
cantante, productor musical y actor, el mismísimo Usher. Según 
parece, se había presentado al casting de la película Hands of 
Stone (Manos de Piedra) , para encarnar el papel del legendario 
boxeador Ray Sugar Leonard. Cuando el verdadero Ray Sugar se 


encontró con Usher, lo observó y dijo que estaba demasiado 
gordo para interpretar su personaje en la pantalla. Lo cierto es 
que, viendo el físico de Usher, no se puede decir que «gordo» 
fuera la palabra que mejor lo describía. Un 7% de grasa corporal 
no corresponde a lo que se entiende por una persona gorda. Y, 
sin embargo, así estaban las cosas. A Usher le sobraban kilos si 
quería interpretar el papel de Ray Sugar. Así que inició la dieta 
paleo, después una dieta sin gluten y, por último, una dieta 
vegana a base de alimentos crudos. También se entrenaba 
haciendo ejercicio durante 5 o 6 horas al día, pero nada 
funcionaba. Se sentía tan frustrado que estuvo a punto de 
rendirse. 

Por entonces, el representante de Usher visitó en Nueva 
York a una amiga que estaba siguiendo el programa de la 
paradoja vegetal con muy buenos resultados. Al ver las listas de 
alimentos del programa pegadas a la nevera el agente hizo una 
copia para llevársela a Usher. Seis kilos menos después, el actor 
y Cantante estaba hablando conmigo por teléfono: ¡Había 
conseguido el papel de Ray Sugar! Y lo había hecho comiendo 
todo lo que le apetecía de la lista de los alimentos «buenos» y 
evitando todos los de la lista de los «malos». Utilizando esa 
sencilla lista de dos páginas había logrado perder el peso que 
necesitaba perder. ¿Milagroso? En absoluto. Se trataba 
simplemente de un sistema perfectamente diseñado, que 
funcionaba a la perfección. Hoy Usher desea que el mundo 
conozca todo lo relativo a la paradoja vegetal. 

Sé lo frustrante que pueden resultar las dietas y el ejercicio 
intenso cuando un objetivo se torna esquivo. Pero, ¿qué decir 
cuando ese objetivo está ahí solo esperando que lo alcances? El 
peso y el estado de salud idóneos son la consecuencia natural de 
dejar que la propia naturaleza se desarrolle, una vez erradicados 
todos los alimentos «saludables» y todos los productos 
elaborados «solo con ingredientes naturales». Eso es, 
precisamente, lo que el programa de la paradoja vegetal permite 
lograr. 


La guerra del peso (y algunas cosas más) 


EL HECHO DE TENER SOBREPESO (o un peso inferior al normal) es un claro 
indicio —aunque no el único— de que una guerra se ha 
desencadenado en nuestro organismo. Si estás leyendo este libro, debo 


asumir que te preocupan algunas cuestiones relacionadas con tu salud 
y, muy probablemente, con tu peso. Estás en buenas manos. Si 
echamos la vista atrás, queda claro que algo comenzó a torcerse en 
nuestra salud colectiva a mediados de los años sesenta. Recordemos 
que el 70,7 % de los estadounidenses adultos padecen sobrepeso y 
que, de ellos, el 38% son obesos, un porcentaje que solo era del 20% 
hace apenas 2 décadas. 1 Por otra parte, se ha registrado un ingente 
incremento en la incidencia de la diabetes, la artritis, el asma, el 
cáncer, las enfermedades cardíacas, la osteoporosis, la enfermedad de 
Parkinson y los casos de demencia. En nuestros días una de cada 
cuatro personas sufre una o más enfermedades autoinmunes. A pesar 
del hecho de que la mayor parte de nosotros trabaja solo 7 u 8 horas 
al día y estamos «mejor» alimentados que nuestros abuelos, muchos 
sufrimos pérdida de energía. Igualmente dramático es el aumento de 
las alergias. En las tiendas actuales de venden Epipens, jeringuillas 
precargadas con adrenalina, que compran los padres preocupados para 
que los niños alérgicos las lleven al colegio y se inyecten ellos mismos 
en caso de que a algún compañero no se le ocurra mejor cosa que 
compartir una bolsa de cacahuetes. En los años sesenta los cacahuetes 
no hacían daño a nadie. 

Hemos culpado a la dieta occidental, al medio ambiente y al 
sedentarismo de nuestra mala salud y de nuestro exceso de peso. 
Aunque las actuales directrices en relación con estas potenciales 
causas tienen un componente de verdad, todas ellas tienden a ignorar 
la auténtica gran verdad. No es que las actuaciones, por acción y 
omisión, en estos ámbitos no contribuyan a empeorar la salud, pero, 
en cualquier caso, no son la causa principal de nuestra actual crisis 
sanitaria. Tal es el motivo por el que una dieta o un programa de 
ejercicios puede funcionar durante algunas semanas, o incluso durante 
algunos meses pero, antes o después, todo se viene abajo y se vuelve 
al punto de partida. ¿Te suena? La razón por la que ninguna de estas 
«soluciones» da lugar a cambios duraderos es que suelen hacer poco o 
nada por poner fin a la batalla contra los kilos y al combate a ella 
asociada que tiene lugar en nuestro organismo. 


El artista que no podía crear arte 


La hermana de un escultor japonés de 77 años de edad lo 
acompañó a mi consulta. Renqueante y encorvado, caminaba con 
una notable cojera: al observar sus manos nudosas, quedé 


impresionado por la grave artritis que afectaba a varias partes de 
su cuerpo. Hablaba poco inglés, pero su hermana me contó su 
triste historia, indicándome que el otrora prestigioso autor de 
grandes tallas en madera ya no estaba en condiciones de crear su 
arte. No era capaz de sujetar el buril y el martillo ni el cuchillo 
para tallar, ni tan siquiera un pincel (también pintaba cuadros, 
generalmente grandes lienzos). Por consejo de su cirujano 
ortopédico se estaba tratando con ibuprofeno y naproxeno, en 
comprimidos que tomaba como si fueran caramelos, y estaba 
previsto que se sometiera a una artroplastia de rodilla y, 
posteriormente, a una de cadera. Había acudido a mí para que 
evaluara su estado cardíaco y, eventualmente, autorizara las 
intervenciones. Le planteé la posibilidad de que iniciara el 
programa de la paradoja vegetal y él se mostró de acuerdo. Con 
un poco de ayuda de su hermana conseguí explicarle el 
contenido de la lista de dos páginas y los alimentos que debía 
evitar. También le indiqué que dejara de tomar AINE de 
inmediato. 

Después de 4 meses, el escultor volvió a mi consulta y ya no 
cojeaba. Se levantó de la silla de un salto y me estrechó la mano 
con fuerza. A continuación, agitando la mano como si sujetara 
un pincel entre los dedos pintando sobre un lienzo imaginario, 
sonrió y exclamó: «Pintar, pintar, pintar». Mientras lo hacía 
saltaba literalmente por la sala de consultas. «¿Y qué hay de la 
operación de rodilla?», le pregunté. «¡No!», «¡Rodilla bien!», «¡No 
operación!». 

Esto sucedió hace unos 2 años. Hace poco volví a verlos a él 
y a su hermana en un reportaje de portada del diario Los Angeles 
Times en el que se anunciaba una exposición retrospectiva de su 
obra en el Hammer Museum. Muchas de sus mejores y más 
grandes obras databan de los últimos 2 años. Ya ajeno a 
cualquier dolor, se mostraba exultante por poder mostrar su gran 
talento al mundo. 


Sorprendente pero cierto: cuerpos y cerebros más 
pequeños 


A partir de restos de antiguos esqueletos, hemos podido 
determinar que hace unos 12.000 años el promedio de estatura 
de los humanos era de 1,80 metros. Sin embargo, en torno al año 
8.000 a.C. la estatura media era de apenas 1,45 metros: un 


retroceso de unos 35 centímetros en pocos miles de años. La 
estatura de nuestros ancestros disminuyó precisamente a raíz de 
la revolución agrícola, en virtud de la cual los cereales y las 
legumbres se convirtieron en pilares de la alimentación. Además, 
en los restos óseos anteriores a esa época no se aprecian indicios 
de artritis. Por el contrario, en todos los esqueletos de la época 
moderna, con excepción de los de aquellos pueblos que no 
ingerían grandes dosis de lectinas, hay habitualmente signos de 
artritis. Recordemos, por otra parte, que los restos momificados 
de los antiguos egipcios revelaron que ya sufrían de artritis 
apenas 2.000 años después de que comenzaran la revolución 
agrícola y el cultivo de cereales. Y la cosa no acaba ahí. El 
tamaño del cerebro de nuestros antepasados de hace 12.000 años 
era un 15% mayor que el de los humanos actuales. ¿Es eso lo que 
nosotros llamamos progreso? 


El fracaso de las «dietas» y el enigma del ejercicio 


UNO DE LOS INDICADORES de la actual preocupación por nuestra salud y 
nuestro peso es la auténtica obsesión por las dietas de adelgazamiento, 
a pesar del más que contrastado fracaso a la hora de convertir esa 
preocupación en la consecución de resultados duraderos. Las «dietas» 
se cuentan entre los mitos que han distraído nuestra atención de los 
verdaderos problemas que acechan nuestra salud. No obstante, las 
dietas adelgazantes están abocadas al fracaso desde su misma 
gestación, en tanto que no tienen presente el sabotaje inherente a 
nuestros alimentos y al de otros productos con los que estamos en 
contacto. La reciente revelación de que la mayoría de los «vencedores» 
del programa concurso The Biggest Loser * recuperaron la mayor parte 
de su peso tras su «éxito» original causó gran revuelo en medios 
televisivos, pero no debió sorprender gran cosa a los habituales de las 
dietas. Si has llegado a la conclusión de que el 99% de esos programas 
de pérdida de peso son absolutamente inútiles a largo plazo, 
permíteme que te felicite por haber por fin la visto la luz. 

Pon fin a la guerra que se libra en el interior de tu cuerpo y 
podrás comprobar que tu peso se normaliza de nuevo. Una parte 
integral de la autocuración consiste en alcanzar y mantener el peso 
que el organismo «desea» tener, con lo que, por otro lado, se 
aumentarán de manera significativa las opciones de vivir una vida 
sana y prolongada. Hacer dieta para adelgazar y luego volver a las 
antiguas costumbres nunca podrá ser una opción válida. La 


modificación de la forma de comer y de algunos otros hábitos, después 
de haberse convencido de los efectos que tienen determinados 
alimentos (y productos) sobre el propio organismo, es algo 
completamente distinto. Y ese es precisamente el plan que me gustaría 
presentar. La dieta , concebida como forma de alimentarse, es la clave 
del éxito. 

Son numerosos los estudios que llevan a la conclusión de que el 
ejercicio no ayuda a perder peso. Una de los principales problemas en 
este contexto es que el simple hecho de hacer ejercicio físico da 
hambre. Otro de los inconvenientes consiste en que a la gran mayoría 
de las personas que presentan sobrepeso habituarse a la práctica 
regular del ejercicio les resulta difícil. Sin embargo, ello no significa 
que el ejercicio, entendido como estilo de vida activo, no sea de 
utilidad. Un estudio clínico de grandes dimensiones ha demostrado 
que la práctica regular de ejercicio (que no consiste en ir de vez en 
cuando al gimnasio, sino en definir un compromiso global y 
continuado con el hecho de mantenerse activo) puede servir como una 
ayuda valiosa para mantener el peso. 2 Además, mantenerse en buena 
forma reporta muchas otras ventajas, como la mejora de la función 
cardiovascular, la regulación y la moderación de la presión arterial, la 
elevación de las concentraciones de colesterol HDL («colesterol 
bueno») y la reducción de los niveles de triglicéridos. Tanto el 
ejercicio aeróbico como el ejercicio con pesas mejoran, por otro lado, 
el equilibrio (lo que reduce la probabilidad de lesión al sufrir una 
caída), elevan el estado de ánimo y alivian el estrés, incrementan el 
nivel de energía y mejoran la calidad del sueño. Y todo eso solo para 
los principiantes. 


La investigación como un todo 


YA DESDE QUE DEFENDÍA los principios que avalaban mi tesis de 
licenciatura en la Yale University sobre los factores biológicos y 
sociales que impulsan la evolución humana, siempre me he sentido 
atraído por el estudio de los efectos de la comida y por las opciones 
alimentarias asociados al desarrollo humano y al crecimiento de las 
poblaciones. Utilicé esos conocimientos, y los ulteriores estudios de 
investigación desarrollados en mi instituto, para idear el programa 
que habría de dar lugar al libro Dr. Gundry's Diet Evolution (La 
evolución de la dieta del doctor Gundry) . No obstante, todo aquello no 
sería más que un paso intermedio en todo lo que aprendería y 
deduciría de mis investigaciones en años posteriores. Al igual que el 
género humano ha evolucionado como especie, mis investigaciones 
han venido configurando una evolución en mi forma de pensar. 


Probablemente, esta evolución comenzó a gestarse en una visita a 
Metagenics, un importante fabricante de productos de nutrición 
medicinal. Me habían indicado la conveniencia de que analizara los 
principios expuestos en mi libro con su equipo científico. Por aquel 
entonces, yo era un decidido carbófobo, término acuñado para 
designar a quienes consideran que los hidratos de carbono son los 
culpables de todos los males y los causantes de todas las 
enfermedades. En mi plan dietético había restringido sustancialmente 
la ingesta de esta categoría de nutrientes. Después de presentar mis 
datos y las hipótesis en las que fundamentaba mi programa de 
alimentación, uno de los investigadores de Metagenics se levantó y me 
preguntó: «¿Y cómo explica el caso de los kitavaneses?». 

¡Aquellos malditos kitavaneses! Los miembros de esa tribu, 
habitantes de la isla de Kitava, en el Pacífico sur, eran la pesadilla de 
todos los investigadores de las dietas bajas en hidratos de carbono y 
que daban prioridad a las grasas. Los kitavaneses fuman como 
condenados y obtienen aproximadamente el 60% de las calorías que 
ingieren de hidratos de carbono y el 30 % del aceite de coco. A pesar 
de ello, no sufren ataques cardíacos ni derrames cerebrales ni 
presentan otros indicadores de afectación cardiovascular y están, en 
general, notablemente delgados, ello sin contar con que suelen ser 
bastante longevos, con escasa incidencia de enfermedades y con poca 
necesidad de asistencia médica. Los incondicionales de la 
alimentación baja en hidratos, entre los cuales yo me contaba por 
entonces, despachaban el caso de los kitavaneses con el argumento de 
que eran la excepción que confirma la regla, aduciendo (sin 
demasiado fundamento, por lo demás) que su buena salud se debía a 
que tomaban una dieta baja en calorías que, como se sabe, tiene 
efectos positivos sobre la salud y la longevidad. Caso cerrado. ¿No es 
así? 

Pues no. No tan deprisa. El primer deber de un investigador es 
poner a prueba continuamente las hipótesis que se platean. En verdad, 
el objetivo real del investigador es demostrar que una hipótesis es 
incorrecta. Solo si no se puede demostrar que es errónea, cabe la 
posibilidad de que sea correcta. Así pues, después de resolver el 
asunto de los kitavaneses considerándolos una insólita excepción de la 
naturaleza que se alimentaban con un bajo nivel de calorías, regresé a 
mis investigaciones de Yale y de otras fuentes intentando definir las 
fuerzas impulsoras que hay detrás de la selección de alimentos en una 
determinada cultura. y, gracias al trabajo de Staffan Lindeberg, pude 
descubrir que, a pesar del hecho de que en realidad consumían un 
elevado número de calorías, los kitavaneses eran en general muy 
delgados. El argumento de que una caloría es una caloría (una caloría 
se gana y otra se pierde) no parece ser aplicable a esta población. La 


investigación consiste en buscar repuestas una y otra vez, y eso fue 
precisamente lo que hice. Este capítulo es el resultado de esa segunda 
búsqueda y de la observación de lo que les sucedía a mis pacientes 
cuando llevaba a la práctica en ellos estos nuevos conocimientos. 


Los motivos reales de una elección 


YA HEMOS APUNTADO que hace unos 10.000 años la mayoría de los 
humanos cambiaron su forma de existencia nómada de cazadores- 
recolectores por una forma de vida basada en la agricultura. Los 
alimentos que antes consumían eran sobre todo frutas de temporada 
(disponibles solo una vez al año), piezas de caza, también asociadas a 
los ciclos estacionales, y pescado y marisco, además de mantener un 
elevado grado de dependencia de los almidones de los tubérculos. Esos 
alimentos pudieron ser mejor utilizados después de que los primeros 
humanos descubrieran cómo aprovechar el fuego, hace unos 100.000 
años. Aunque este régimen de alimentación podía aportar abundantes 
calorías, el número de habitantes humanos del planeta era a la sazón 
minúsculo. Posteriormente, de forma súbita, las calorías empezaron a 
proceder de las semillas de las plantas herbáceas, de las legumbres y, 
en todas las culturas excepto las asiáticas, de la leche de vacas, ovejas 
y cabras. 

La teoría tradicional que se argumentaba para explicar los 
motivos por los que nuestros ancestros experimentaron la transición a 
estos alimentos era que las cosechas podían almacenarse y los 
animales podían criarse en rebaños. Era posible, pues, cultivar los 
cereales y las legumbres en una temporada, aunque, una vez 
desecados y convenientemente almacenados, no se marchitaban ni se 
pudrían. Las vacas y otros bovinos podían ordeñarse para obtener su 
leche, que se podía utilizar de inmediato o bien trasformarse en queso 
(que también era almacenable). Dada la posibilidad de consumir estos 
alimentos a lo largo del año, las poblaciones podían residir en un 
mismo territorio, con independencia de los cambios climáticos e 
incluso en temporadas de mala cosecha. Esta era la teoría que a mí me 
enseñaron y que acepté sin reservas. Pero supongamos que existiera 
otra razón «oculta» por la que los primeros agricultores y granjeros 
eligieron los cereales, las legumbres y la leche. 

Siempre que discuto sobre los beneficios del ejercicio con algún 
corredor de larga distancia, suelo puntualizar que, por definición, el 
animal que logra un mayor éxito desde el punto de vista evolutivo es 
aquel que consigue la mayor cantidad de calorías con el menor 
esfuerzo. Esa es la definición genética de éxito. Sin embargo, la 
consecuencia paralela de este planteamiento que más me intrigaba era 


la siguiente: el animal de mayor éxito evolutivo es aquel que almacena 
la mayor cantidad de grasa a partir de las calorías disponibles. Tal vez 
hay algo que hemos entendido mal. Cabe la posibilidad de que 
nuestros antepasados no optaran por los cereales, las legumbres y la 
leche porque podían almacenarse y conservarse, sino, más bien, 
porque descubrieron que este trío de alimentos tenía la singular 
capacidad de sobrecargar las reservas de grasa, cualesquiera que 
fueran las calorías disponibles, en comparación con el resto de los 
alimentos. 


Adiós a la diabetes y a 12 kilos de más 


En mi consulta atiendo a numerosas personas de origen hispano 
que, a menudo, presentan la misma combinación de problemas 
de salud que el resto de mis pacientes. Así, ellos también 
padecen trastornos autoinmunes y exceso de peso, en este caso 
debido en buena medida al hecho de haber reemplazado su dieta 
ancestral por sucedáneos modernos, y a haberse desplazado de 
una sociedad esencialmente agrícola a un entorno y un estilo de 
vida urbano. María S. es un ejemplo paradigmático de este 
colectivo de pacientes. La primera vez que la atendí tenía 47 
años, padecía una diabetes grave y se estaba tratando con 
inyecciones de insulina, con un valor de HbA1c (un marcador de 
la diabetes) de 7,9, cuando el límite superior de intervalo de 
normalidad para el es de 5,6. En solo 1 año María redujo sus 
marcadores positivos de enfermedades autoinmunes a la mitad y 
su valor de HbAlc es ahora de 5.9, próximo al normal. Su 
concentración de azúcar en sangre (glucemia)se ha reducido de 
146 a 109 y, en la actualidad no toma ningún medicamento, ni 
tan siquiera insulina. Como beneficio adicional, María ha 
perdido 12 kilos de peso. Lo singular de este caso es que, a pesar 
de que ella no habla inglés, ha conseguido seguir el programa de 
la paradoja vegetal, gracias a sus hijos, que le sirvieron como 
traductores. 


El mejor modo de engordar 


SE LO HE OÍDO decir a mis pacientes una y mil veces: «Los cereales 
integrales y las legumbres son esenciales para el mantenimiento de 
una buena salud». Y, sin embargo, mi obligación es corroborar aquí 
que las evidencias obtenidas en los animales indican exactamente lo 
contrario. Crecí en los años cincuenta y sesenta en Omaha, Nebraska, 
que por entonces se jactaba de contar con los mayores corrales y 
mataderos industriales de ganado En ellos, como sabe cualquier 
cornhusker ,* engordamos al ganado con maíz. ¿Por qué transportar a 
las reses a través de todo el Medio Oeste hasta Omaha para 
engordarlas con maíz? Porque el ganado no engorda lo suficiente 
comiendo heno y hierba; cualquier ganadero lo sabe. Ya en el siglo xix 
, los cerdos criados en el valle del río Ohio eran engordados con maíz 
antes de ser conducidos a los mataderos de Cincinnati. Los granjeros 
ganaban más dinero llevando a los cerdos engordados con maíz al 
mercado que enviando el maíz en barcazas a las explotaciones de 
ganado porcino. Una expresión popular en aquella época era que 
había que «llevar el maíz al mercado dentro de un cerdo». 

Aunque pueda resultar sorprendente, el cerdo no es normalmente 
un animal grueso: los jabalíes y los cerdos salvajes son animales 
delgados, esbeltos y musculosos. Los conocedores de la raza porcina 
razorback de Arkansas saben de lo que hablo. En cualquier caso, son 
muchos los que ignoran que el cerdo tiene un aparato digestivo y un 
sistema cardiovascular idénticos a los del ser humano. Ese es el 
motivo por el que los cirujanos utilizamos válvulas de corazón de 
cerdo para reemplazar las válvulas cardíacas humanas defectuosas. 
¡Conviene tenerlo presente la próxima vez que nos acusen de comer 
como cerdos! Y, al igual que les sucede a los cerdos, el hecho de 
alimentarnos de maíz nos hace engordar también a los humanos. 

Buena parte de mis pacientes requieren un tratamiento que les 
haga perder peso, aunque al menos la mitad de ellos acude a mi 
consulta para intentar aliviar los síntomas de las enfermedades 
autoinmunes que padecen. y bastantes tienen un peso normal. Como 
ya he mencionado antes, uno de los efectos colaterales positivos del 
programa es que se recupera un peso normal, con independencia de la 
causa original por la que se requiere asistencia. No obstante, a lo largo 
de los años, he atendido también a un reducido número de pacientes 
que, una vez introducidos los cambios dietéticos que les proponía para 
curar sus afecciones autoinmunes, continuaban perdiendo peso y no 
lograban detener el adelgazamiento. En los primeros años de este 
nuevo enfoque de mi actividad profesional solía recomendarles que 
aumentaran su ingesta de grasa, sobre todo comiendo más aguacate, 
pero el recurso no funcionó. Con el pasar de los años, esos pacientes 
más delgados de lo necesario, solían regresar a la consulta 3 o 4 meses 
después, de nuevo con algún kilo de más. Invariablemente habían 


añadido pan, pasta, maíz o legumbres a su alimentación. Sí, es cierto. 
Cuando fallaron todos los demás recursos para restablecer el peso 
perdido, los cereales y las legumbres se encargaron de ellos. Pero, para 
preocupación de todos, también elevaron los niveles sanguíneos de los 
marcadores inflamatorios. La solución más reciente y eficaz que he 
podido hallar para este problema es aconsejar a este grupo minoritario 
de paciente que coman cantidades sustanciales de nueces de 
macadamia. 

He aquí de nuevo la paradoja vegetal en todo su esplendor: las 
mismas plantas que favorecieron en nuestros antepasados el desarrollo 
de su capacidad para ganar peso y sobrevivir al crudo invierno, 
aumentando su probabilidad de producir una nueva copia genética (es 
decir, un hijo) eran las mismas que, con el tiempo, acelerarían su 
desaparición (y la nuestra). Si has leído mi primer libro, sabrás que 
nuestros genes siempre eligen su ruta, consistente en optimizar las 
calorías de los alimentos para reproducirse y en asegurar la 
destrucción del organismo progenitor cuando el organismo hijo se ha 
desarrollado, a fin de garantizar que haya suficiente alimento para ese 
hijo o su descendencia. 

Tal es, pues, la razón por la que los cereales y las legumbres 
tomaron el control del mundo. No se debía a que fueran «sanos». 
Tampoco era porque pudieran almacenarse. Era simplemente porque 
esos alimentos favorecían la consecución de mayores reservas de grasa 
por cada caloría ingerida que cualquier otra fuente de energía. 
Probablemente eso fuera algo bueno en su momento, pero, sin duda, 
hoy no lo es. Ni tampoco lo es el hecho de que la dieta basada en esos 
alimentos realice mejor el trabajo de acortar los años posteriores a la 
etapa reproductiva. 

Recordemos que no son solo los cereales y las leguminosas los 
que sobrecargan nuestras reservas de grasa. Eso es algo que también 
hacen los productos lácteos. En el reino animal, las madres lactantes 
utilizan la leche para un objetivo esencial: favorecer el rápido 
crecimiento y la ganancia de peso de su descendencia. Toda la leche 
presenta un abundante contenido en hormona del crecimiento similar 
a la insulina. Por desgracia, numerosos estudios demuestran que otro 
componente de la leche, la caseína, y, en particular la caseína A-1, se 
transforma en la lectina beta-casomorfina, que favorece la 
acumulación de grasa y la inflamación. Recordemos una vez más que 
esa inflamación es indicativa de un estado de guerra y que el esfuerzo 
bélico requiere energía para las tropas, lo que estimula el 
almacenamiento de más grasa a fin de disponer de más energía. 


Increíble pero cierto: el poder de los excrementos 


Si se hace que ratas delgadas coman deyecciones de ratas obesas, 
las primeras engordan de inmediato. El proceso inverso también 
se cumple: los excrementos de las ratas delgadas hacen que las 
ratas obesas pierdan peso. En efecto, tu interpretación es la 
correcta: los microorganismos presentes en el intestino controlan 
lo delgada o lo gruesa que pueda ser una persona. Estudios 
recientes han constatado que las heces de seres humanos gruesos 
administradas a ratas delgadas hacen que estas engorden. El 
proceso se desarrolla aún con mayor celeridad si se añade algún 
tipo de «fertilizante» ¡en forma de azúcares y grasas! Por si la 
impresión no es aún suficiente, consideremos lo siguiente: En los 
años treinta del pasado siglo, a pacientes internados en centros 
psiquiátricos afectados de depresión grave se les administraron 
laxantes con objeto de depurarles el colon y, a continuación, les 
fueron aplicados enemas fecales de personas no deprimidas. 
Puede creerse o no, pero los enfermos de depresión vieron 
sanada su dolencia. 

Cuando era estudiante en el Medical College of Georgia en 
los años setenta, pude ser testigo de una curación tras otra de 
una infección de colon denominada colitis por Clostridium difficile 
, que se registraba en pacientes a los cuales se les administraban 
antibióticos de amplio espectro, recientemente incorporados por 
entonces a la práctica clínica. El método consistió de nuevo en 
administrar a los pacientes afectados enemas fecales, que en este 
caso contenían heces de estudiantes de medicina sanos. De 
hecho. el «tarro de miel» circulaba entre nosotros, los 
estudiantes, para que efectuáramos el correspondiente depósito, 
con objeto de disponer de heces recientes que permitieran tratar 
aquella devastadora infección. Mal podíamos saber por aquel 
entonces que eran los antibióticos los que habían alterado el 
intestino de aquellos pacientes y que habrían de ser los 
microbios presentes en nuestras heces los que les devolvieran la 
salud. 


La lectina vinculada a la obesidad y a la mala salud 


YA HEMOS HABLADO de la aglutinina de germen de trigo (WGA) y 
explicado que está implicada en la enfermedad celíaca, además de 
guardar una sorprendente semejanza con la hormona insulina. 
Analicemos a continuación más en profundidad las acciones de la 
insulina y los problemáticos efectos que se desencadenan cuando la 


WGA la emula. 

Normalmente, cuando el azúcar llega a la circulación desde el 
intestino, el páncreas secreta insulina a la sangre y esta se dirige a tres 
localizaciones principales: las células adiposas, las células musculares 
y las neuronas. La principal función de la insulina es abrir el acceso 
para que la glucosa penetre en las células y aporte energía, en 
particular a tres tipo específicos de células: 


1. EN LAS CÉLULAS GRASAS (O ADIPOSAS) , la insulina se 
une a un punto de acoplamiento en su membrana y acciona un 
interruptor que indica a esa célula grasa que transforme la 
glucosa en grasa y la almacene. Cuando la insulina ha hecho su 
trabajo, se separa de ese lugar de acoplamiento, con lo cual el 
azúcar deja de entrar en las células. 

2. EN LAS CÉLULAS MUSCULARES , abre el acceso a las 
células y facilita a la glucosa su entrada a fin de que sea 
utilizada como fuente de energía. 

3. LAS CÉLULAS NERVIOSAS también precisan de insulina 
para que la glucosa atraviese sus membranas. El hecho de que 
las neuronas necesiten glucosa es un hallazgo relativamente 
nuevo; en la actualidad se sabe que la resistencia a la insulina 
también se produce en el cerebro y en los nervios, dando lugar 
a lo que se ha denominado diabetes de tipo 3. 


Una vez que la insulina se fija a las localizaciones apropiadas y 
libera la información que transmite, las células grasas, musculares o 
nerviosas indican a la hormona que el mensaje ha sido recibido. Dicha 
hormona abandona entonces el punto de unión, dejándolo libre para 
que la próxima hormona se fije en él. 

Los problemas surgen cuando las lectinas imitan a la insulina y se 
unen a esos puntos de ensamblaje en las paredes celulares. Estas 
lectinas, o bien proporcionan información errónea, o bien bloquean la 
emisión de la información correcta. Para comprender las 
consecuencias de todo ello, puede uno imaginarse que, tras un largo 
vuelo, el avión en el que viaja debe esperar para colocarse junto a la 
pasarela por la que salen los pasajeros (por la que «se descarga la 
información») porque hay otro avión ocupándola. Pero supongamos 
que este avión nunca la desocupa. Entonces, ¿qué? Mientras las 
lectinas continúen ocupando la rampa, la trasmisión de mensajes 
queda interrumpida o silenciada, indefinidamente. 

Veamos ahora lo que sucede cuando la lectina WGA se fija a cada 
uno de los tipos de puntos de ensamblaje de la insulina: 


1. En el caso de la membrana de una célula grasa, la WGA se 


fija a ella de manera permanente y continúa impartiendo a la 
célula instrucciones para que elabore grasa ad infinitum a partir 
de cualquier azúcar que se halle en su entorno. Pensemos en 
ello, si viviéramos hace 8 milenios, cualquier compuesto 
vegetal que pudiera potenciar nuestra capacidad de acumular 
grasas a partir de las escasas calorías disponibles sería un 
magnífico recurso. Pero ello ya no supone ventaja alguna, y las 
lectinas como la WGA y muchas otras, presentes en todos los 
cereales, no hacen más que potenciar la acumulación directa de 
grasa en las células adiposas. 

2. Cuando la WGA se une a una célula muscular, también 
queda permanentemente fijada a los receptores de insulina, 
aunque, en este caso, se registra el efecto contrario. La WGA 
impide que la auténtica insulina se fije a la célula, igual que el 
avión que ocupa el lugar del avión recién aterrizado impide que 
los pasajeros puedan desembarcar. La consecuencia de ello es 
que el músculo no puede obtener glucosa, sino que ha de 
recurrir a una célula grasa en espera, en la que la WGA bombea 
azúcar continuamente. No resulta sorprendente que los 
antiguos pobladores de nuestro planeta estuvieran mucho más 
musculados antes de la introducción de los cereales y las 
legumbres en la alimentación humana. Basta echar una ojeada 
a cualquier antiguo fresco o estatua egipcio, posterior en 
consecuencia a la revolución agrícola, para comprobar que 
representan a personas delgadas pero no musculosas. Por otro 
lado, el mimetismo con la insulina es la verdadera causa de la 
pérdida de masa muscular que experimentamos al envejecer. 
Cuantas más lectinas comemos, mayor es el número de 
receptores de insulina de nuestros músculos que están ocupados 
por WGA y otras lectinas y, en consecuencia, mayor es también 
la degradación del tejido muscular. 

3. Cuando la WGA y otras lectinas se unen a los receptores de 
insulina en las células nerviosas y las neuronas, bloquean la 
entrada de azúcar en ellas. Al no llegar azúcar a las neuronas, 
el hambriento cerebro demanda más calorías. Si los receptores 
de insulina están bloqueados por la WGA, se siente hambre —se 
tiende a comer más, para poder contarse entre quienes están 
mejor preparados cuando llegue el crudo invierno. Ello podía 
resultar de utilidad en el pasado, a corto plazo, a fin de 
favorecer la supervivencia inicial del género humano. Sin 
embargo, cuando el proceso se prolonga, cada vez más WGA y 
otras lectinas se unen a los receptores de insulina en el cerebro, 
provocando la muerte de células cerebrales y de células de los 
nervios periféricos, con lo cual se multiplican los casos de 


demencia, enfermedad de Parkinson y neuropatía periférica. 


El resultado acumulado de todo ello determina pérdida de masa 
muscular, agotamiento de las células cerebrales y nerviosas y 
sobreabundancia de grasa. ¿Te suena? 

Recientemente he podido comprobar que las lectinas ascienden 
por el nervio vago desde el intestino al cerebro y pueden depositarse 
en la sustancia negra, 3 el centro de distribución del cerebro, cuyo 
deterioro es la causa de la enfermedad de Parkinson. Ello explica el 
motivo por el cual, según se especifica en un extenso estudio 
desarrollado en China, los pacientes que se habían sometido en los 
años sesenta y setenta a una operación denominada vagotomía (en la 
que se resecaba el nervio vago para tratar las úlceras) presentaban una 
incidencia menor en un 40% de casos de enfermedad de Parkinson 
que los pacientes de control de la misma edad. 4 En estos casos, las 
lectinas no alcanzaban el tejido cerebral con facilidad y, en 
consecuencia, no inducían tanto daño en él. Asimismo, el proceso 
explica la razón por la que el parkinsonismo es más común en 
vegetarianos, ya que estos consumen más vegetales y, por lo tanto, 
ingieren más lectinas. Recordemos que las plantas no hacen más que 
cumplir con su objetivo: librarse de predadores y ataque no deseados, 
incluidos los de los seres humanos. 

Resumiendo, en tiempos remotos, cuando la comida escaseaba, la 
ganancia de peso derivada del consumo de las lectinas contenidas en 
los cereales y las leguminosas suponía una notable ventaja pero, en la 
actualidad, ese mismo proceso tiene repercusiones que van en contra 
nuestra. Analicemos a continuación la segunda manera que tienen las 
lectinas de actuar tanto en nuestro favor como contra nosotros. 


Preparándose para la guerra 


YA HE INDICADO con anterioridad que mis pacientes que necesitaban 
recuperar parte del peso perdido recurrían a alimentos que contenían 
cereales y legumbres; sin embargo, al hacerlo, en la mayor parte de 
los casos sus marcadores inflamatorios comenzaban a elevarse. 
¿Facilitaba esa inflamación que volvieran a engordar? Recordemos 
que los LPS y las lectinas actúan como invasores extraños, que hacen 
que los receptores tipo Toll (TLR) alerten al organismo, avisándole de 
que se está produciendo un ataque para que entre en «modo de 
combate». Durante un enfrentamiento bélico las tropas deben estar 
bien alimentadas para combatir al enemigo, por lo que, en ocasiones, 
es necesario racionar la comida a los no combatientes. Puede decirse 
que los leucocitos y el sistema inmunitario son la fuerza de choque, 


mientras que los músculos son los civiles que se quedan en casa. Al 
hacer que las células musculares y cerebrales sean resistentes a los 
efectos tanto de la insulina como de la leptina (la hormona que 
produce sensación de saciedad), las calorías son desviadas desde los 
músculos y el cerebro, a fin de garantizar que haya un abastecimiento 
de energía suficiente para los leucocitos que luchan en el frente. Por 
otro lado, cuando la guerra está en curso, el organismo envía señales 
para que se consigan más calorías destinadas a cubrir el esfuerzo 
bélico. Cuanto mayor es la cantidad de lectinas procedentes de los 
cereales y las legumbres que se ingiere, más hambre se siente. 

Esa es la clave. No se es resistente a la insulina y a la leptina 
porque se tenga sobrepeso; más bien, se tiene sobrepeso porque el 
cuerpo está en guerra y está ahorrando calorías para combatirla. Se 
trata, pues, de un planteamiento por completo distinto al que el saber 
popular considera como la causa de que engordemos. Pero, si el 
cuerpo siente que no está en estado de guerra, al no percibir en su 
interior la presencia de lectinas o de LPS, no hay motivo para 
acumular calorías, sea mediante reservas de grasa, sea ingiriendo más 
comida. No es de extrañar que hace 50 años, cuando nuestros cuerpos 
no estaban en permanente estado de guerra, casi todo el mundo 
estuviera delgado. 


Acumulación de reservas de grasa 


Es PROBABLE QUE HAYAS OÍDO que cuando se acumula grasa en el 
abdomen se tiene el peligroso patrón de obesidad o sobrepeso 
conocido como «cuerpo de manzana», mientras que si la grasa queda 
almacenada en las nalgas o las caderas, el patrón corresponde al 
denominado «cuerpo de pera», menos problemático. Ello es en buena 
medida cierto. Para comprender la razón por la que la grasa se 
acumula en el intestino, volvamos a la analogía de la guerra. Las 
tropas precisan fuentes de energía y necesitan también que esa energía 
esté disponible cerca de la línea del frente, donde combaten a las 
lectinas y los LPS. ¿Y dónde se desarrolla la batalla? En efecto, en la 
pared del intestino, en el aparato digestivo, donde las lectinas y los 
LPS han traspasado la frontera. La grasa no es la culpable; más bien es 
un signo de los combates que están librándose en el abdomen. No se la 
llama «grasa abdominal» por casualidad. 

Como cirujano cardíaco, he podido observar durante años que, al 
practicar una incisión en una operación para practicar un bypass 
arterial coronario, las arterias coronarias en la superficie del corazón 
están rodeadas de una notable capa de grasa. Se trata de una grasa 
densa y dura, que está presente en ese lugar también en las personas 


delgadas. Si la grasa es abundante, sé que se está combatiendo una 
batalla en las proximidades y que la necesidad de suministros para ella 
es constante. La lucha tiene lugar también en las arterias y, 
precisamente, tengo que hacer ese bypass porque el paciente está 
perdiendo la guerra. De hecho, múltiples estudios demuestran que la 
grasa pericárdica (que rodea el corazón y as arterias coronarias) se 
correlaciona de manera directa con la magnitud de la afectación en el 
interior de los vasos sanguíneos. 5 ¿Cuáles son las consecuencias de 
ello? Siempre que encontramos un exceso de grasa, este implica que se 
está librando un combate. La grasa en el intestino no solo significa que 
la persona que la presenta está en estado de guerra en sus conductos 
digestivos; el conflicto se extiende al corazón y al cerebro. Pordía 
decirse que el enemigo actúa como las células durmientes de las 
organizaciones terroristas. 


Una alternativa a la cirugía 


Una intervención quirúrgica o un cambio en la dieta: ese es el 
dilema que le planteo a muchos de mis pacientes. A pesar de ser 
cirujano cardiovascular, si el paciente es un buen candidato para 
el abordaje dietético y muestra interés por esa alternativa, 
siempre comentamos los detalles del programa de la paradoja 
vegetal. En todos los casos en los que los pacientes siguen 
fielmente el plan, los resultados son sorprendentes. El hecho de 
proponer esta alternativa me ha valido el sobrenombre de 
«doctor antibisturí». He aquí unos pocos ejemplos de las muchas 
personas que han evitado intervenciones de cirugía mayor con 
una simple modificación del estilo de vida. 

NO MÁS BLOQUEOS. Cuando Vincent P., productor teatral 
de 67 años, comenzó a sentir dolor en el tórax al hacer ejercicio, 
se le realizó una angiografía en la que se apreciaba un 
estrechamiento en su arteria coronaria derecha, que ya se le 
había tratado previamente mediante implantación de una 
endoprótesis (o stent ). Su cardiólogo lo derivó a mi consulta 
para que procediera a aplicarle tratamiento dietético de otras 
lesiones arteriales, que le causaban un bloqueo del 60% del flujo 
sanguíneo arterial y que no eran abordables mediante 
implantación de endoprótesis (pero sí en cualquier caso 
preocupantes). Después de seguir el plan de la paradoja vegetal 
durante 10 meses, se le realizó a Vincent otra angiografía, que 


reveló que todos los bloqueos que tenía habían remitido, 
haciendo innecesaria la cirugía o la implantación de nuevas 
endoprótesis. Desde entonces han pasado 6 años: Vincent no 
toma medicación, pasa sin contratiempos las pruebas de esfuerzo 
a las que se somete periódicamente y acaba de estrenar una obra 
en Nueva York, en el circuito off-Broadway. 

UNA PROMESA CUMPLIDA. A Sonja R, propietaria de una 
granja, de 58 años y aquejada por una diabetes grave, le fue 
programada una intervención quirúrgica de urgencia para 
practicarle un triple bypass después de que sufriera un ataque 
cardíaco. Presentaba importantes bloqueos en cinco arterias. En 
el preoperatorio preguntó si existían otras opciones además de la 
cirugía. Le hablé de mi abordaje dietético y me prometió que 
sería la mejor de mis pacientes si no tenía que operarse. Cumplió 
su promesa: 3 años después ha perdido 20 kilos de peso, ya no 
padece diabetes, no toma medicamentos, no sufre dolores 
torácicos y presenta una respuesta normal a las pruebas 
cardíacas de esfuerzo a las que se somete con regularidad. Ahora 
Sonja cría pollos y cabras alimentados con hierba, elabora yogur 
de leche de cabra y acarrea sin dificultad carretillas de abono y 
tierra a diario. 

ADIÓS A LA DIABETES. Howard L., de 69 años, era obeso y 
tomaba hasta ocho medicamentos distintos al día para tratarse 
de la diabetes que padecía y de otros trastornos. Había sufrido 
un ataque cardíaco y se le había programado una cirugía de 
urgencia para practicarle un quíntuple bypass . En el 
preoperatorio se apreciaba que presentaba un grave estado de 
ansiedad. Después de conversar un poco con él, Howard me 
confesó que no creía que pudiera superar la operación y me 
preguntó si había alguna otra opción. Cuando le hablé de mi 
programa dietético, se apresuró a ponerlo en práctica. Hoy, 5 
años más tarde, su diabetes y su dolor torácico son historia, no 
toma medicamentos, ha adelgazado 13 kilos y pasa con 
resultados satisfactorios las pruebas de esfuerzo a las que se 
somete anualmente. 


Sobreabundancia de dietas «de éxito» 


¿POR QUÉ HAY tantas dietas? y ¿por qué muchas de ellas funcionan (al 
menos temporalmente)? Echemos la vista atrás y abordemos desde un 
punto de vista crítico algunas de las filosofías dietéticas que mayor 


éxito y popularidad han alcanzado en los últimos años: las de bajo 
contenido en hidratos de carbono y alto contenido en proteínas (la 
Atkins, la Protein Power, la South Beach y la Dukan, solo por citar 
algunas), las bajas en hidratos y altas en grasas y proteínas (la paleo o 
la paleocetogénica) o las bajas en grasas y altas en hidratos (Ornish, 
McDougall, Fuhrman, Esselstyn). Cada una de ellas puede presumir de 
haber cosechado un inmenso éxito entre sus seguidores. Alan 
Levinovitz recientemente parodió la popularidad y el éxito de estas 
dietas, completamente distintas entre ellas, en el libro The Gluten Lie 
and Other Myths About What You Eat (editado en español con el título 
La mentira del gluten y otros mitos de la alimentación ). El libro presenta 
una dieta ficticia, la Unpacked Diet, o dieta DESempaquetada, que se 
basa en eliminar los envoltorios de plástico de los alimentos (no 
bromeo). El autor cita páginas web que se pueden visitar, finge vender 
productos e incluye testimonios de pacientes. Después de leer los 
múltiples argumentos que Levinovitz presenta en favor de su 
programa, el lector se enfrenta de repente al hecho de que el autor ha 
seleccionado sus datos cuidadosamente, utilizando las palabras de 
diversos gurús de la alimentación y ha copiado los testimonios de los 
más diversos programas dietéticos entre los arriba mencionados sobre 
sus magníficos resultados. La broma va dirigida aparentemente hacia 
nosotros (si bien Levinovitz omite precisar el hecho de que todos los 
datos sobre los riesgos de los plásticos que menciona son en realidad 
ciertos, como veremos en el último capítulo). 

He tenido el privilegio de tratar a numerosos pacientes que antes 
eran firmes valedores de los distintos programas dietéticos 
mencionados al principio de este epígrafe. Con ellos podían mantener 
su peso bajo control, aunque continuaban padeciendo problemas 
médicos, incluidos la enfermedad arterial coronaria avanzada y las 
enfermedades autoinmunes, solo por citar dos ejemplos. Pasemos a 
analizar más a fondo qué es lo que sucede con todos estos tipos de 
dietas. 


El problema de la mayoría de las dietas bajas en 
hidratos 


UNA DIETA BAJA EN HIDRATOS DE CARBONO , como la Atkins o la South 
Beach, a menudo funciona bien a corto plazo. ¡Qué demonios!, 
funcionó bien inicialmente para mí mismo en su momento. Sin 
embargo, cuando se vuelven a tomar cantidades significativas de 
hidratos que contienen lectinas, los kilos perdidos suelen emprender el 
camino de regreso. Aunque se siga la dieta al pie de la letra, la 


pérdida de peso suele detenerse o ralentizarse significativamente 
cuando se llega a un determinado punto. Los planes basados en la 
reducción de los hidratos de carbono son intrínsecamente dietas de 
alto contenido de proteínas y en consecuencia, al restringirse los 
hidratos se limitan también los cereales y las legumbres y, por lo 
tanto, la carga de lectinas. Cuando en las dietas South Beach y Atkins 
se reintroducen los cereales y las legumbres en la fase de 
mantenimiento, en las que las personas vuelen a engordar 
invariablemente, ¿qué es lo que se sugiere? Efectivamente, volver a la 
primera fase y a eliminar los cereales y las legumbres. 

El fundamento conceptual de la dieta paleolítica, o paleo, lleva el 
principio de la abundancia de proteínas un paso más allá y se basa en 
las premisas, incorrectas, que señalan que los primeros hombres 
comían carne de búfalo y de otros grandes animales con regularidad y 
que esa es la base para mantenerse sanos. Con toda probabilidad, esas 
piezas de caza no se cobraban ni mucho menos con regularidad. Lo 
más probable es que nuestros antepasados remotos subsistieran a base 
de tubérculos, bayas, frutos secos y proteínas animales procedentes de 
fuentes tales como pescado, lagartos, caracoles, insectos y pequeños 
roedores. No quiero sin embargo que se me malinterprete. Nuestra, 
por así llamarla, dieta ancestral estaba diseñada para hacer lo que 
hacen todas las dietas en términos evolutivos: asegurar la base 
nutricional para crecer, reproducirse y, después, quitarse de en medio. 
Desde el punto de vista genético, la dieta ancestral estaba proyectada 
para hacer de las personas ancestros, no sé si me explico. Hacer que 
las personas vivan mucho tiempo es contraproducente para optimizar 
el número de humanos que nacen, al igual que fabricar coches que 
duran para siempre es contraproducente para la industria 
automovilística. Odio tener que decirlo, pero cualquier eventual éxito 
que se haya experimentado con la dieta paleo o con otro plan dietético 
con bajo contenido en hidratos de carbono, sea asociado a pérdida de 
peso o sea relacionado con una mejora del estado de salud, no es 
consecuencia de la limitación de la ingesta de hidratos y del aumento 
de la de proteínas y grasas. Es más que probable que una respuesta 
positiva a este tipo de dietas fuera consecuencia de —¿adivinas qué? 
— la eliminación de la mayor parte de los alimentos que contienen 
lectinas. No conviene olvidar que el fundamento de la dieta paleo es 
todo aquello que se supone que nuestros antepasados de la Edad de 
Piedra comían hace 100.000 años. 

Por último, mis colegas defensores de la dieta paleo no tienen en 
cuenta que todos nuestros ancestros procedían de África y nunca 
estuvieron en contacto con alimentos que contienen lectinas 
originarios de América. Lo siento compañeros, pero los tomates, los 
«fideos»de calabacín, los pimientos, las bayas de goji, los cacahuetes, 


los anacardos, las pipas de girasol, la chía o las pipas de calabaza no 
son alimentos paleolíticos, y están sobrecargados de lectinas. 


Otro enfoque de la restricción de hidratos 


UNA DIETA CETOGÉNICA , que es la que tradicionalmente se recomienda 
para los diabéticos, incluidos los niños, a fin de moderar sus 
concentraciones de azúcar en sangre (glucemia) y de insulina, es una 
variante de las dietas de bajo contenido en hidratos de carbono, 
aunque con una significativa diferencia. En vez de reemplazar la 
mayor parte de los hidratos por proteína, una verdadera dieta 
cetogénica limita también las proteínas, centrándose en la obtención 
de calorías a partir de determinadas grasas (el término cetosis hace 
referencia a la obtención de energía quemando grasas en vez de 
consiguiendo glucosa a partir de los hidratos de carbono). Cuando se 
limita la ingesta de ciertas proteínas animales, como sucede en el 
programa de la paradoja vegetal, es casi seguro que se perderá peso. 
Y, cuando se limita aún más con una versión cetogénica modificada de 
dicho programa, se obtienen destacados resultados no solo en 
pacientes diabéticos (o extremadamente sensibles a la insulina), sino 
también en los que padecen cáncer, demencia, enfermedad de 
Parkinson enfermedades autoinmunes o todas una serie de trastornos 
digestivos (en el capítulo 10 se aborda esta modificación). En este 
contexto, la pregunta es la siguiente: ¿Presentan la mayor parte de las 
personas que mantienen una dieta cetogénica en un estado de cetosis 
y esa es la razón por la que pierden peso? La respuesta deducida de los 
resultados de las prueban analíticas de mis pacientes es un rotundo 
no. Así pues, ¿a qué se debe la pérdida de peso? Una vez más, la 
eliminación de la mayoría de las lectinas, y no la adición de grasas, es 
lo que marca la diferencia. 


Mantener las grasas y limitar los cereales integrales 


¿PIERDEN PESO las personas que mantienen dietas bajas en grasas y 
ricas en cereales integrales, como la Ornish, la Esselstyen y la de Colin 
T. Campbell (autor de The China Study , publicado en español con el 
título El estudio de China )? Lo cierto es que lo hacen. He atendido a 
muchas de esas personas como pacientes ya que, aunque perdían peso, 
estas dietas no frenaban la progresión de la enfermedad arterial 
coronaria, pero, ¿a qué se debe esa pérdida de peso? Creo que es el 
resultado combinado de cuatro factores: 


1. Estas dietas eliminan las grasas que contienen lectinas, tan 
frecuentes en la dieta americana estándar, como las contenidas 
en la soja, los cacahuetes, las semillas de algodón, y las de 
girasol y la colza, todas las cuales no solo contienen lectinas, 
sino que también son muy ricas en grasas poliinsaturadas 
omega-6, que son utilizadas por los receptores tipo Toll (TLR) 
del sistema inmunitario para inducir el desencadenamiento de 
la cascada inflamatoria. La inflamación es igual a guerra y la 
guerra es igual a acumulación de grasa en proximidad de la 
zona de combate, en este caso, en las arterias coronarias. 

2. Al reducir las grasas, las dietas bajas en este grupo de 
nutrientes no permiten el 155) paso de LPS, que tienen que 
desplazarse a lo largo de ácidos grasos saturados de cadena 
larga para conseguir atravesar a hurtadillas la pared intestinal, 
provocando inflamación. Esto es sin duda algo positivo, pero 
los bien intencionados médicos que en su día demonizaron 
todas las grasas y ensalzaron las dietas que tendían a reducirlas 
o erradicarlas han tenido que terminar por reconocer que no 
todas las grasas son iguales. El aceite de pescado es hoy en día 
un componente esencial del programa dietético del doctor Dean 
Ornish y, por su parte, el doctor Joel Fuhrman ha incluido los 
aceites de frutos secos como integrantes importantes de su 
régimen dietético 6 . Por fortuna, ninguna de estas dos dietas 
permiten que las lectinas atraviesen la barrera intestinal, por lo 
que se pueden considerar «seguras». 

3. Este tipo de dietas bajas en grasas utilizan cereales integrales 
no procesados y no molidos. Me siento un poco como el Marco 
Antonio de la tragedia shakespeariana cuando proclama: «He 
venido a enterrar a César, no a ensalzarlo». Pero ¿qué hago yo 
defendiendo los cereales integrales? En primer lugar, los 
«alimentos» a base de estos cereales no contienen en realidad 
verdaderos cereales integrales sino versiones molidas de los 
mismos. ¿Has visto alguna vez granos de cereal enteros en una 
barra de pan integral o en las galletas integrales? Sus lectinas 
ya han sido liberadas y, además, sus grasas son tratadas con 
butilhidroxitolueno (BHT) para prevenir la oxidación. 

4. Los médicos creadores de este tipo de dietas han centrado su 
interés, correctamente, en los cereales orgánicos, en los que la 
probabilidad de que hayan sido fumigados con glifosfato se ve 
sensiblemente reducida y, por consiguiente, es también menor 
el riesgo de destrucción de la flora intestinal normal. En 
consecuencia, estas dietas permiten que el aparato digestivo 
acepte el gluten e impide que los microorganismos nocivos 
ocupen el vacío que crea el herbicida. 


Hay sin embargo un factor negativo: estas dietas son en general 
poco tolerables, por lo que no se mantienen durante mucho tiempo. 
Incluso los hermanos Kellog no impedían que los pacientes de su 
sanatorio tomaran cereales integrales y de ello nacerían precisamente 
los cornflakes (elaborados con cereales molidos). Una revisión del 
estudio original de la dieta del doctor Esselstyn muestra una tasa de 
abandono de la misma del orden del 50%. No se trata de una dieta 
que pueda aplicarse de modo permanente, por lo que los resultados 
positivos en términos de adelgazamiento están llamados 
necesariamente a ser de corta duración. 

¿Por qué se dieron cuenta los seguidores de estas dietas que 
pasaron a ser mis pacientes de que su enfermedad arterial coronaria 
había progresado? La WGA del trigo continuaba uniéndose al 
revestimiento endotelial de las arterias coronarias, por lo que el 
sistema inmunitario la atacaba. Quienes alguna vez se han preguntado 
por qué los chinos de las regiones meridionales de su país, los 
japoneses y los coreanos (la base de cuya dieta es el arroz) presentan 
menores tasas de enfermedades cardíacas que los estadounidenses 
deben tener en cuenta lo siguiente: el arroz no contiene WGA, al igual 
que no la contiene la raíz de taro, que los kitavaneses, a los que antes 
nos hemos referido, comen en abundancia. Tampoco el mijo, el sorgo 
y el ñame, tres de los productos básicos de la dieta de numerosos 
pueblos africanos contienen WGA. 


Lo que compartimos con los elefantes 


AÚN HAY MÁs sorpresas en relación con las plantas herbáceas y los 
cereales. En la sabana y en la selva, donde se alimentan solo de hierba 
y de las hojas de los árboles (como nuestros más remotos 
antepasados), entre los elefantes africanos no se han detectado casos 
de enfermedad arterial coronaria. No obstante, debido a la destrucción 
de su hábitat natural, en la actualidad las manadas de elefantes se ven 
obligadas a pastar en las praderas y pastizales en los que en su patrón 
alimentario entran también el heno y los cereales. Estos animales 
registran una incidencia de enfermedad arterial coronaria del 50%, 
debido al contacto con las lectinas, proteínas que su organismo no está 
diseñado para comer, y que se fijan a sus arterias desencadenando los 
ataques. 

Es el momento de hablar de la molécula de azúcar que la WGA y 
otras lectinas andan buscando. Lo cierto es que hay una molécula de 
azúcar en particular que los elefantes y los humanos poseemos y que 
es la posible causa de los problemas arteriales. Este azúcar al que se 
fijan las lectinas, llamado Neu5Ac, se encuentra en el revestimiento de 


los vasos sanguíneos y en las células absorbentes de la pared intestinal 
conocidas como enterocitos. En la mayor parte de los mamíferos hay 
una molécula de azúcar denominada Neu5Gc, que también se 
encuentra en el revestimiento de la pared intestinal y de los vasos 
sanguíneos. Sin embargo, los humanos perdimos la capacidad de 
sintetizar esa molécula en el momento en el que nuestra línea 
evolutiva se diferenció de la de los chimpancés y los gorilas hace unos 
8 millones de años. En su lugar, sintetizamos Neu5Ac, molécula a la 
que se fijan las lectinas, en una característica que compartimos con los 
crustáceos, los moluscos, los pollos y los elefantes (ciertamente la 
evolución junta a veces a extraños compañeros de cama). Las lectinas, 
y en particular las lectinas de los cereales, se unen al azúcar Neu5Ac, 
pero no al Neu5Gc. Ello explica el motivo por el cual los chimpancés 
que viven en cautividad, y que se alimentan con una dieta basada en 
cereales de cultivo humano, no desarrollan  ateroesclerosis 
(endurecimiento de las arterias) ni trastornos autoinmunes, mientras 
que los pobres elefantes, que se alimentan de hierba sí padecen 
enfermedad arterial coronaria. Los chimpancés carecen de la molécula 
de azúcar a la que se fijan las lectinas, mientras que los elefantes y los 
humanos sí la poseen; y ese es el motivo por el que padecemos 
enfermedades cardíacas y autoinmunes de toda índole cuando 
ingerimos las lectinas que contienen las plantas herbáceas y las 
semillas. 


El enfoque antienvejecimiento 


RECORDEMOS QUE NUESTRO OBJETIVO es alimentarnos con una dieta que 
nos mantenga sanos durante toda la vida, no con una que nos ayude a 
desprendernos de los kilos de más y a conservar el peso adecuado. Un 
importante problema relacionado con todas las dietas con bajo 
contenido en hidratos de carbono, o de cualquier planteamiento 
dietético «ancestral», es que es notorio que el consumo significativo de 
determinadas proteínas animales, en particular las de las carnes rojas, 
es un desencadenante destacado de los procesos de envejecimiento, 
además del desarrollo de enfermedades como la ateroesclerosis o el 
cáncer. 

Volvamos a nuestro viejo amigo, el azúcar Neu5aC. Sigamos 
analizándolo, aunque se trate de un asunto algo complejo, antes de 
que podamos simplificar conceptos en este contexto. Las vacas, los 
cerdos y las ovejas producen todos ellos Neu5Gc, un azúcar que 
nuestro sistema inmunitario reconoce como extraño cuando comemos 
carne de estos animales. El Neu5Gc es muy similar al Neu5Ac (sus 
«códigos de barras» son casi idénticos). Se dispone de abundantes 


datos que indican que cuando nuestro sistema inmunitario se ve 
expuesto a la molécula de Neu5Gc contenida en la carne roja, 
desarrollamos un anticuerpo contra el revestimiento de nuestros 
propios vasos sanguíneos, que tienen Neu5Ac. Ello hace que este 
anticuerpo ataque a ese revestimiento, confundiendo la molécula de 
Neu5Ac, presente de forma natural en nuestro cuerpo, con la del 
azúcar Neu5Gc que hemos consumido, lo que desencadena un ataque 
en toda regla por parte del sistema inmunitario. 

Este es un perfecto ejemplo de fuego amigo y es la explicación de 
que quienes se alimentan con mayores cantidades de marisco 
(crustáceos y moluscos) y pescado mantienen una mejor salud 
cardíaca que los que dan prioridad al consumo de carne. Por otro 
lado, se ha podido demostrar también que las células cancerosas 
utilizan el azúcar Neu5Gc para atraer el crecimiento de los vasos 
sanguíneos hacia ellas, produciendo una hormona llamada factor de 
crecimiento endotelial vascular (VEGF), cuyo nivel de concentración 
en sangre mido sistemáticamente en todos mis pacientes. La 
producción de VEGF es promovida por un ataque inmunitario contra 
el NeuGc. La células cancerosas también emplean este azúcar para 
ocultarse de nuestras células inmunitarias, recubriéndose a sí mismas 
de una especie de escudo invisible. Es más, los tumores humanos 
contienen abundantes cantidades de Neu5Gc, a pesar de que nuestro 
organismo carece de genes que nos permitan sintetizarlo. Ello solo 
puede significar que las células tumorales obtienen ese azúcar de la 
carne de vacuno, de cerdo o de cordero que comemos, y de ninguna 
otra fuente. 

En pocas palabras, el motivo por el que se deben evitar las carnes 
rojas es que al hacerlo se impiden los ataques autoinmunes que 
favorecen el desarrollo de enfermedades autoinmunes y cáncer, todos 
ellos debidos a una mutación genética de una molécula de azúcar que 
atrae a las lectinas y que está presente en el cuerpo humano. 

Se ha constatado en múltiples estudios que una dieta baja en 
proteínas animales prolonga la vida, como expondremos en detalle en 
el capítulo 9. Así pues, ciertas cantidades de proteínas animales en la 
dieta habitual son el elemento generador de problemas en lo que 
respecta a la longevidad. Eso significa que determinados hidratos de 
carbono (los que no tienen lectinas o los que tienen solo las lectinas 
con las que nuestra flora intestinal está familiarizada desde hace 
milenios) no resultan tan perjudiciales como afirman los seguidores 
incondicionales de la dieta Atkins o de la dieta paleo, siempre y 
cuando se reduzcan al mínimo ciertas proteínas animales. 

La aceleración del proceso de envejecimiento no es, por otro lado, 
la única consecuencia de comer cantidades excesivas de proteínas. 
Recordemos que la ingesta de azúcares simples incrementa la 


producción de insulina, la hormona que regula el almacenamiento de 
grasas, al igual que el hecho de tomar grasas eleva la concentración de 
leptina, la hormona que indica al cerebro cuando el organismo está 
saciado. Pero es posible que no sepas que, cuando consumes azúcares, 
junto con determinadas proteínas más abundantes en los animales que 
en los vegetales, dichos azúcares estimulan el principal receptor del 
envejecimiento, que regula la disponibilidad de energía. Analizaremos 
este receptos con detalle en el capítulo 9. 

La disponibilidad de la energía, es decir, de la comida, suele ser 
cíclica, en virtud de los ritmos circadianos señalados por las estaciones 
del año y por la luz del día. Cuando esa energía es abundante, es 
momento de crecer y de hacer cosas, léase de reproducirse, de tener 
hijos. Cuando escasea, es tiempo de asegurar las escotillas, de 
desprenderse de las cargas parásitas y de esperar que la situación 
mejore. En tiempo de carestía, utilizamos la grasa que hemos 
acumulado; las mitocondrias pasan de quemar azúcares (glucosa) a 
quemar grasas, en un proceso que se conoce como flexibilidad 
metabólica. La mayor parte de los pacientes que atiendo que están 
afectados por múltiples dolencias han perdido por completo esa 
flexibilidad. Ello supone que una dieta con alto contenido tanto en 
azúcares como en proteínas fomenta la ganancia de peso y hace que 
una persona sea más sensible a las enfermedades, con lo que ve 
reducida su esperanza de vida, pero también sus perspectivas en 
cuanto a estado de salud y calidad de vida. 

He aquí una nueva paradoja: los genes están programados para 
que cada ser se reproduzca y se reemplace a si mismo. Una vez que 
ello sucede, esos genes ya no se ocupan del tiempo que se vaya a vivir 
después, aunque, lógicamente, sí intervienen en la regulación del 
período en el que el cuerpo debe ocuparse de asegurar que su 
descendencia sea capaz de sobrevivir por sí misma. No obstante, una 
vez superado ese tiempo, los genes están programados para hacer todo 
lo posible para que ese organismo «se quite de en medio». La barriga 
que muchos, sobre todo varones, desarrollan en la edad madura es un 
buen ejemplo de los cambios asociados a este tipo de procesos. En 
términos de genética evolutiva, se supone que hemos de morir una vez 
que nos hemos reproducido. Sin embargo, si deseamos que ello suceda 
lo más tarde que se pueda y que el resto de nuestra vida sea lo más 
sana posible, hemos de aprender a comer de otra manera. 


Una dieta paleo duradera 


VOLVAMOS A UNO de los misterios de los que ya hemos hablado, los 
kitavaneses, integrantes de una pequeña tribu de agricultores que 


habitan en una isla, también muy pequeña, de Papúa-Nueva Guinea. 
Según el médico sueco Staffan Lindeberg, que ha estudiado la dieta de 
esa tribu durante décadas, los kitavaneses obtienen el 60% de sus 
calorías de los hidratos de carbono, el 30% de las grasas (en su 
mayoría saturadas ) y solo el 10% de las proteínas. La mayor parte de 
los isleños fuman y no son demasiado activos, pero viven con 
frecuencia hasta 90 o más años sin necesidad de asistencia médica 
significativa. Su pauta de alimentación parece contradecir casi la 
totalidad de las premisas convencionales sobre lo que se supone que 
debe ser una dieta saludable, a pesar de lo cual parecen ser inmunes a 
la gran mayoría de las enfermedades del hombre moderno. 

Un estudio de Lindeberg en el que se comparaban 220 habitantes 
de Kitava con otras tantas personas suecas de la misma edad y sexo, 
arrojó resultados ciertamente sorprendentes. 7 En Kitava, los hombres 
de 20 años o más presentaban menor índice de masa corporal (IMC), 
menores valores de presión arterial y concentraciones inferiores de 
colesterol LDL («colesterol malo») que los hombres suecos 
equiparables. Ambos grupos de comparación registraban niveles de 
colesterol HDL («colesterol bueno») similares. Por su parte, las mujeres 
kitavanesas de más de 60 años presentaban valores inferiores a los de 
sus equivalentes suecas de apoplipoproteína B (APoB), un indicador 
del colesterol LDL asociado a enfermedades cardíacas y vasculares. 
Además, en la población de estudio de Kitava se observó que los 
habitantes de la isla prácticamente nunca sufrían derrames cerebrales 
ni ataques cardíacos. 


¿Cuándo un hidrato no es un hidrato? 


¿CÓMO ES POSIBLE que los kitavaneses se mantengan delgados y eludan 
los ataques cardíacos alimentándose sobre todo de hidratos de 
carbono y de grasas mayoritariamente saturadas, dos de los factores 
considerados en Occidente como recetas perfectas para el desarrollo 
de obesidad (y, en el caso de las grasa, de cardiopatías)? La respuesta 
radica en el hecho de que los hidratos de carbono que toma la 
población de Kitava son sobre todo almidones resistentes, que 
proporcionan a quienes los consumen un pase libre (o casi libre) en lo 
que respecta al contenido de calorías. Aunque se trata de algo que 
parece demasiado bueno para ser cierto, conviene dar la bienvenida al 
lector al mundo de los almidones resistentes. Este subgrupo de 
almidones se comporta de manera diferente en el tubo digestivo que 
los presentes en el maíz, el arroz, el trigo o que otros almidones 
típicos o azúcares simples. En vez de convertirse de inmediato en 
glucosa (azúcar que pasa a la sangre) que se consume para obtener 


energía o que se almacena en forma de grasa, los almidones resistentes 
contenidos en el ñame, el taro o el plátano macho (o guineo), 
atraviesan el intestino delgado manteniéndose intactos. Estos 
alimentos son resistentes a las enzimas que descomponen los 
almidones complejos; de ahí su nombre. 

Ello implica que, al comerlos, sus calorías no se absorben en 
forma de azúcar, lo que hace que se produzca un súbito aumento de la 
producción de insulina. Pero lo mejor de estos almidones es que son 
exactamente lo que el médico recomienda para la flora intestinal, que 
se alimenta voraz y felizmente de ellos, con lo cual crece y se 
desarrolla, al tiempo que transforma esos mismos almidones en ácidos 
grasos de cadena corta, como el acetato, el butirato y el propionato (la 
fuente de energía preferida por el colon, así como una fuente de 
nutrición perfecta para las neuronas). Los almidones resistentes 
incrementan, asimismo, la producción de bacterias «buenas» en el 
intestino, del mismo modo que los probióticos, no solo mejorando la 
digestión y la absorción de nutrientes, sino también favoreciendo el 
desarrollo de los microorganismos que nutren la capa mucosa del 
intestino. 8 Una capa de moco más densa supone un menor número de 
lectinas que desgarran las uniones herméticas y dan comienzo a todo 
el ciclo de ganancia de peso y de penalidades habitualmente 
provocado por ellas. 9 

Además de no incrementar las concentraciones sanguíneas de 
azúcar y las de insulina, los almidones resistentes ayudan a controlar 
el peso a través de los siguientes mecanismos: 


* Reducción del número de calorías cuando sustituyen a la harina 
de trigo y a otros hidratos de carbono que son rápidamente 
metabolizados. 10 

* Sensación de saciedad más prolongada y, por consiguiente, menor 
ingesta de alimento. 11 

+ Favorecimiento de la combustión de las grasas y reducción de las 
reservas de las mismas después de una comida. 12 


No es necesario vivir en una remota isla ni comer taro todos los 
días. En la parte II del libro se presentan otros alimentos saludables 
para la flora intestinal y se explica el modo de prepararlos, a fin de 
optimizar sus efectos beneficiosos. 


Cómo las hojas se convierten en una dieta rica en 
grasas 


El gorila es un herbívoro prototípico que subsiste sobre todo 
comiendo hojas (bueno, tal vez pueda ingerir unos pocos insectos 
que pasean sobre esas hojas). De manera ciertamente 
sorprendente, un gorila come hasta 7 kilos diarios de hojas 
«libres de grasas», pero hasta un 60 o 70% de las calorías que el 
animal absorbe después de digerir las hojas se almacenan en 
forma de grasa. ¿Cómo puede ser? Pues bien, los microbios 
intestinales, como buenos trabajadores invitados que son, 
descomponen las paredes de las células vegetales y fermentan la 
energía transformándola en combustible utilizable, 
principalmente como hemos dicho bajo forma de grasas, que 
pueden ser absorbidas por el animal. Como consecuencia de ello, 
el gorila come una dieta con un contenido de grasas muy 
elevado. ¡Igual que los habitantes de Kitava! 


Otros pueblos delgados y longevos 


HE DE DECIR que, con el auge de la globalización, las dietas 
tradicionales están abriéndose paso cada vez en mayor medida como 
opciones a la dieta americana estándar (DAE), o tal vez sea más 
apropiado hablar de alternativas a la dieta occidental típica. Sin 
embargo, los kitavaneses no son los propietarios en exclusiva de la 
llave de la longevidad y la buena salud. Los naturales de la isla 
japonesa de Okinawa, los cretenses, en Grecia, y los sardos, en Italia, 
son también conocidos por su longevidad. Aunque sus dietas son 
diferentes, todos ellos toman alimentos que nutren a las bacterias 
intestinales. Si se examinan cuidadosamente las dietas de los grupos y 
sociedades más longevos, incluida la de los adventistas de séptimo día 
de Loma Linda, California, en cuya universidad fui profesor durante 
años, un notable patrón común puede apreciarse en patrones 
alimentarios en apariencia distintos. Los naturales de Okinawa y 
Kitava toman dietas muy ricas en almidones resistentes, procedentes, 
respectivamente, del tubérculo del boniato morado y de la raíz de 
taro; los cretenses y los sardos incluyen en su alimentación 
importantes cantidades de grasas vegetales (aceite de oliva), mientras 
que los adventistas consumen una dieta integrada por un 60% de 
grasas, a pesar de ser vegetarianos. 

¿Cuál podría ser el nexo común entre todas estas pautas de 
alimentación? Sin duda, su mínima ingesta de proteínas animales. La 
mayor parte de estas culturas longevas obtienen buena parte de las 
calorías de fuentes distintas de las proteínas. E incluso los que dan 


preponderancia a los hidratos de carbono, como los de Kitava y 
Okinawa, transforman los almidones resistentes en grasas, por cortesía 
de la acción de su flora intestinal. Volveremos sobre estas sociedades 
especialmente longevas en la parte II del libro. 


La pizza y el pollo son los culpables de la obesidad 
infantil 


ES EVIDENTE QUE la dieta tipo en los Estados Unidos ha cambiado de 
forma drástica a lo largo del último siglo. En ese tiempo, y en 
particular en los últimos 50 años, tanto nosotros como nuestros hijos 
hemos aumentado de modo significativo de peso. En su tesis doctoral 
de 2009, desarrollada en el marco del programa de estudios urbanos y 
asuntos públicos de la University of Akron, Lisaann Schelli Gittner 
analizó la conexión existente entre los cambios en la dieta 
estadounidense y el aumento de la obesidad infantil. 13 Su tesis, 
titulada From Farm to Fat Kids (De la granja a los niños obesos) 
investigaba una de las consecuencias involuntarias de las políticas 
agrícolas gubernamentales que habían introducido cambios 
significativos en el suministro de alimentos. Dicha consecuencia se 
centraba en la creación de un gran nicho de mercado para los 
alimentos procesados y refinados, de bajo coste, cuya creciente 
utilización se correlacionó de manera directa con el aumento de la 
incidencia de la obesidad en niños. Iniciada en la década de los 
sesenta del pasado siglo, la plantación intensiva de cultivos tales como 
el maíz, el trigo, la remolacha azucarera, la colza y la soja, determinó 
una modificación el abastecimiento de alimentos vegetales que, a 
partir de entonces, comenzaron ser muy diferentes de los que se 
consumían alrededor de 1900. Este cambio en los cultivos dio a su vez 
lugar a un cambio en la dieta, en virtud del cual las carnes de los 
animales alimentados con hierba, y sus correspondientes grasas 
(mantequilla y manteca de cerdo), las aves de corral que se 
alimentaban de insectos, las abundantes verduras de raíz y cantidades 
muy limitadas de fruta, dieron paso a una pauta alimentaria basada en 
un elevado contenido de grasas poliimsaturadas, azúcares, en 
cantidades ingentes de productos derivados de la fruta, como el zumo 
de manzana, en el consumo de un elevado porcentaje de alimentos 
procesados y en uno muy bajo de verduras y hortalizas. El progresivo 
aumento del índice de masa corporal (IMC) de los niños a lo largo de 
esos años reflejaba, sin duda alguna, los cambiantes patrones de 
alimentación. 

A pesar de todo ello solo había dos alimentos que guardaban una 


perfecta correlación con un incremento de la incidencia de la obesidad 
infantil. De manera en absoluto sorprendente, esos dos alimentos eran 
la pizza y el pollo. En los años setenta los niños empezaron a tomar 
grandes cantidades de estos dos alimentos. Basta con consultar el 
menú escolar del cualquier colegio público de la época. Cuanto mayor 
era el consumo de pizza y pollo por año, mayor era el promedio de 
IMC infantil. Aunque el trabajo de Gittner se centraba en el marco de 
la sanidad pública, y no en la ingestión de lectinas, cualquiera de estos 
dos alimentos es una auténtica bomba de lectinas. Una pizza típica 
contiene al menos tres ingredientes cargados de ellas: el trigo de la 
masa, el queso, con abundancia de caseína A-1 y de factor de 
crecimiento similar a la insulina, y la salsa de tomate. ¿Y qué decir del 
pollo? A diferencia de lo que le sucedía a sus afortunadas antepasadas, 
que se alimentaban de larvas e insectos en un corral al aire libre, la 
breve vida de un ave de corral de nuestros días transcurre comiendo 
soja y maíz, espolvoreados con compuestos tóxicos similares a los 
estrógenos, como el arsénico y los ftalatos. Si esta carne de pollo se 
pasa por una mezcla de harina de trigo y pan rallado y se fríe a alta 
temperatura en aceite de cacahuete o de soja, ya tenemos la bomba 
perfecta de lectinas y estrógenos. Si estos dos alimentos se toman con 
regularidad, la carga de lectinas aumentará de modo exponencial y, 
con ella, con toda certeza, el peso. 

Bien, ahora ya tenemos un conocimiento pormenorizado de cómo 
hemos venido a caer en esta crisis de salud, multimodal e 
interconectada, que nos afecta, gracias a un conjunto de sutiles 
cambios en los alimentos, en los productos de cuidado personal, en la 
iluminación y en una larga serie de nuevos fármacos, y también 
conocemos las razones por las que, en realidad, el exceso de peso 
generalizado y los problemas de salud igualmente habituales no 
pueden considerarse como responsabilidad nuestra. Ha llegado el 
momento de recobrar el control de nuestro cuerpo y de nuestra vida. 
Como suelo decir a mis pacientes, nuestro cuerpo es el único lugar en 
el que vamos a habitar toda la vida. Si dedicamos el mismo tiempo a 
ocuparnos de ese lugar que a cuidar de nuestro hogar o de nuestro 
coche, los beneficios sin duda alguna serán mucho más reconfortantes 
y perdurarán a lo largo de toda nuestra existencia. Pasemos a 
continuación a la parte II del libro, en la que se abordan los medios y 
la orientación necesarios para lograr un peso saludable y una salud 
vital y dinámica. 


* Reality show creado por la cadena de televisión estadounidense NBC, en el que 
concursantes con sobrepeso compiten entre sí para ver quien logra adelgazar más 
a lo largo de la temporada en emisión. 

* Cornhusters, deshojadores de maíz, es el apelativo por el que se conoce a los 


naturales del estado de Nebraska. 


PARTE II 


Presentación del programa de la 
paradoja vegetal 


Renovar nuestros hábitos 


Bien, esto es lo que habías estado esperando. Ahora que conoces la 
base científica sobre la que se sustenta el programa de la paradoja 
vegetal y las aportaciones que a él han realizado un incontable 
número de investigadores, ha llegado el momento de sumergirse en él 
y de tomar de manera definitiva el control de tu salud, descubriendo 
de una vez por todas qué es lo que el programa puede hacer por ti . 
Pero antes de comenzar desearía que memorizaras las cuatro reglas 
que rigen todo el programa, además de la siguiente afirmación, que es 
lo más importante que se ha de tener en cuenta a lo largo de esta 
segunda parte del libro: cada vez que dudes, cada vez que empieces a 
pensar en lo que planeas comer, cada vez que escuches en tu interior una 
lejana voz que te dice «pero si esto es comida sana», detente y vuelve de 
inmediato a la regla número uno (que se cita más adelante). 

Debo especificar una cuestión que he podido deducir de cada uno 
de los casos que he atendido a lo largo de los últimos 16 años como 
director del Center for Restorative Medicine y que constituye la 
esencia de la regla número 1: todo aquello que se deja de comer es 
más importante que lo que se empieza a comer. Uno de mis pacientes, 
Tony, que padecía vitíligo y que se curó de su enfermedad después de 
iniciar el programa, es un ejemplo paradigmático de este principio. 
Cuando el pigmento que su piel había perdido volvió a ella, podría 
haber argumentado que su epidermis se normalizó milagrosamente 
por el efecto extremadamente antiinflamatorio de mi programa 
dietético, por su alto contenido en antioxidantes, por su reducido 
contenido en hidratos de carbono simples, por su abundante uso del 
aceite de oliva y demás palabrería habitual en estos casos. Los 
creadores de todas las dietas al uso nunca renuncian a hacer este tipo 
de afirmaciones. Pero, si he de ser sincero, todos estos razonamientos 
destinados a justificar los motivos por los que una dieta funciona me 
parecen erróneos. ¿Por qué? Porque en ningún momento fue lo que le 
dije a Tony que comiera lo que marcó la diferencia en su estado de 
salud; fue más bien lo que le dije que no comiera lo que condujo a su 
curación. 


Seguir las reglas 


ESTAS CUATRO SENCILLAS reglas permiten lograr el éxito en la aplicación 
del programa de la paradoja vegetal. 


REGLA NÚMERO 1: Lo que dejas de comer tiene mucho más 
efecto sobre tu salud que lo que empiezas a comer 


Hasta donde yo sé, el profesor John Soothill, del Great Ormond Street, 
el hospital londinense en el que trabajé en su día, fue la primera 
persona en formular esta regla. Si se cumple de manera rigurosa esta 
pauta y se siguen con precisión las listas que conforman el plan de la 
paradoja vegetal, puedo virtualmente garantizar que se logrará un 
estado de salud apropiado y sostenible. No es que esté sugiriendo que 
se deje de comer, si bien la capacidad de un simple vaso de agua para 
curar un número no pequeño de dolencias resulta asombrosa. 1 Sin 
embargo, esta regla no viene más que a confirmar la máxima dictada 
por Hipócrates, según la cual «toda enfermedad comienza en el 
intestino». Si dejamos de dañar este órgano, nuestro estado de salud 
global notará de inmediato la diferencia. El holobioma intestinal es 
responsable del control del 90% de las células que conforman el «yo» 
y contiene el 99% del material genético de ese «yo». Así pues, lo que 
pasa en el intestino, a diferencia de lo que sucede en Las Vegas* , no 
se queda en él. Y ello es lo que da paso a la segunda regla 
fundamental del programa. 


% 


REGLA NÚMERO 2: Presta atención al cuidado y a la 
nutrición de tus bacterias intestinales y ellas se harán 
cargo de tu cuidado y tu nutrición. Después de todo, 
tu cuerpo es el lugar en el que viven. 


Otra forma de expresar esta regla es la siguiente: «Dale a las bacterias 
intestinales lo que desean y nadie saldrá perjudicado». Parece sencillo, 
salvo por una cosa. Todo lo comentado en la parte I de este libro 
debería haberte convencido de que, en nuestra época, la mayoría de 
nosotros tiene en su intestino un verdadero terreno baldío. Años y 
años de uso de antibióticos, antiácidos y AINE, además de la dieta 
moderna occidental, caracterizada por su elevado contenido en grasas 


y azúcares, han diezmado lo que un día fuera la «selva tropical» de 
nuestra flora intestinal. Un «desierto alimentario» es un área en la que 
no se dispone de alimentos de calidad, aun cuando la gente que vive 
en ella los demande. Pues bien, imaginemos que nuestro intestino es 
un desierto alimentario, extenso y casi inhabitable, en el que solo los 
microorganismos nocivos puede sobrevivir y medrar a partir del 
material que les hacemos llegar cuando comemos. Recuerdo a la 
planta carnívora Audrey junior, de la película Little Shop of Horrors* 
(La pequeña tienda de los horrores) , que siempre gritaba gimiendo : 
«¡Aliméntame, Seymour, aliméntame!». Algo parecido les sucede a 
estos microbios perniciosos que continuamente demandan más 
azúcares, más hidratos de carbono refinados y más grasa saturada, en 
otras palabras, más comida basura. Y es que es exactamente eso lo que 
estos nefastos microorganismos prefieren como nutrientes, lo que nos 
retrotrae de nuevo a la regla número 1: hay que dejar de alimentar a 
las criminales bandas de bacterias perjudiciales, para que dejen de 
expandirse y abandonen la ciudad. Es así de simple. 


Cada pequeño bocado cuenta 


Lydia B, de 23 años, padecía tos persistente y una faringitis 
recurrente que su médico, con su mejor intención, estaba tratado 
con ciclos sucesivos de antibióticos de amplio espectro. 
Desarrolló un eritema que su médico diagnosticó como «erupción 
cutánea por antibióticos». Al ver que no conseguía que remitiera, 
la derivó a la consulta de un reumatólogo, que le diagnosticó 
lupus y la puso en tratamiento con dosis elevadas de esteroides; 
el eritema desapareció pero, a continuación, el acné, la ganancia 
de peso y las alteraciones del estado de ánimo habían convertido 
a esta joven, antes alegre y dinámica, en una mujer obesa y 
deprimida. Su caso era prototípico: las bacterias beneficiosas 
habían sufrido un bombardeo en alfombra y habían dejado la 
tierra quemada en manos de las más nocivas y su sistema 
inmunitario, engañado, había empezado a atacarla. 

Cuando me hice cargo de la situación, nuestra misión era 
hacer todo lo necesario para detener los siguientes ataques de las 
lectinas, para restaurar la pared intestinal y para recomponer la 
flora intestinal. De inmediato fuimos reduciendo de forma 
gradual el tratamiento con esteroides e instauramos el programa 
de la paradoja vegetal. A los 3 meses Lydia ya no tomaba 


esteroides, el acné había remitido del todo y las erupciones en la 
cara y en los brazos habían desaparecido; el exceso de peso se 
iba poco a poco corrigiendo y la depresión la había abandonado. 
Todo parecía ir bien. 

Sin embargo, unos meses más tarde, Lydia apareció de 
repente en mi consulta presa de un ataque de pánico. En ese 
momento estaba rellenando unos formularios en mi mesa de 
trabajo: al levantar la cabeza vi a esa bella mujer cubierta de los 
pies a la cabeza de grandes manchas rojas. Se trataba de un 
eritema multiforme, una de las manifestaciones de una reacción 
autoinmune propia del lupus. Avergonzada, me confesó que la 
noche anterior había tomado un trozo de pan de masa madre, y 
se había despertado con aquel regalito. Por fortuna, un breve 
tratamiento con clorhidrato de difenhidramina y quercetina 
resolvió el problema; pero sin duda se trató de una lección que 
nunca olvidará. 


REGLA NÚMERO 3: La fruta también puede ser un dulce 


Conviene olvidarse de la idea de que la fruta es un alimento saludable. 
Como hemos visto, comer las frutas propias de la temporada permitió 
a nuestros antepasados engordar de cara a los rigores del invierno. Sin 
embargo, en la actualidad disponemos de fruta de todas las latitudes 
los 365 días del año. La próxima vez que pienses en pedir una 
macedonia de frutas en un restaurante, te sugiero que pidas en su 
lugar un bol de Skittles, o de cualquier otro tipo de dulces masticables 
sintéticos. Para los efectos, ambos tienen las mismas repercusiones 
tóxicas. Una apostilla a esta regla número 3 podría ser: «Si tiene 
semillas es fruta». Ello significa que un calabacín, un tomate, un 
pimiento, una berenjena o un pepinillo son todos ellos frutas. Y, 
cuando los comemos, envían el mismo mensaje químico a los genes 
que una fruta que pueda ser considerada más propiamente como tal, 
como una manzana: almacena grasa para el invierno. Además (y eso 
es algo que probablemente sorprenderá a la mayor parte de los 
lectores), la ingestión de la fructosa contenida en la fruta hace que los 
riñones se inflamen y estén más expuestos a lesiones que pueden 
llegar a destruirlos. 2 

En realidad, hay tres frutas que sí pueden comerse sin problemas, 
siempre que estén aún un poco verdes, no del todo maduras: los 
plátanos, los mangos y las papayas. La fruta tropical no madura 
todavía no ha aumentado su contenido en azúcar (fructosa). En 


cambio, sí contienen almidones resistentes, esos compuestos de los 
que tanto les gusta nutrirse a las bacterias saludables de la flora 
intestinal, aunque los humanos no tenemos las enzimas que permiten 
digerirlos. La papaya y el mango verdes son un recurso perfecto para 
tomar en rodajas en ensalada. La harina de plátano verde se 
comercializa en prácticos envases y es una buena alternativa para 
preparar tortas y otros productos horneados sin tener que utilizar 
harinas de cereales. Nuestro querido amigo el aguacate es la única 
fruta que puede tomarse madura, puesto que no tiene trazas de 
azúcares y es rico en grasas saludables y fibra soluble, que ayudan a 
perder peso y a absorber las vitaminas liposolubles y los antioxidantes. 


El siguiente punto se ha abordado ya en la parte I del libro. Sin 
embargo, se trata de una noción tan importante que merece citarse 
también aquí como cuarta y última regla para la puesta en práctica del 
programa. 


REGLA NÚMERO 4: Somos aquello de lo que se nutren los 
productos que comemos. 


Formulando esta regla desde otro punto de vista, vale la pena 
replantearla en forma de severo consejo paterno: «Ten en cuenta que 
cuando te acuestas con alguien también te acuestas con su pasado». 
Pues bien, cuando comemos carne, pollo, pescado de piscifactoría, 
huevos o derivados lácteos, también nos «acostamos» con mazorcas de 
maíz y con montones de semillas de soja, porque eso es lo que comen 
casi todos los animales criados industrialmente destinados a la 
alimentación humana. 


No se puede negar lo evidente 


¿PoR QUÉ no hemos mencionado la cantidad de calorías que pueden 
consumirse en un día? La vieja norma, según la cual las calorías que 
entran deben ser iguales a las calorías que salen, parte de la base de 
que todas las calorías entrantes son absorbidas. Este planteamiento no 
tiene en cuenta sin embargo que, en el programa de la paradoja 
vegetal, las bacterias de la flora intestinal tienen una sorprendente 
capacidad para consumir las calorías que se ingieren. Utilizan esas 
calorías para generar numerosos pequeños clones, bien haciendo que 
las calorías no estén disponibles para el organismo o bien 
transformándolas en grasas beneficiosas, generadoras de vida y de 


energía. Al seguir el programa, se puede estar seguro de que las 
bacterias intestinales toman siempre la opción más adecuada, lo que 
significa que, en realidad, se puede comer más de lo que se comía 
antes y, a pesar de ello, mantener una pérdida de peso sostenida. No 
estoy bromeando. De hecho, ello puede comprobarse, como le gusta 
decir a mi amiga la doctora Terry Wahls, en las largas «serpientes 
enrolladas» que quedan en el váter cuando se va al baño. 

Un poco más adelante se expondrán de forma específica todos los 
alimentos que se pueden y no se pueden tomar, que serán tratados 
también con detalle en los capítulos siguientes. Las opciones se irán 
ampliando a medida que el intestino vaya recuperándose y se aumente 
la tolerancia a ciertos alimentos que contienen lectinas, según se 
avanza en cada una de la tres fases del programa de la paradoja 
vegetal. Pero, a diferencia de lo que sucede en la mayoría de los 
«planes dietéticos», en el programa no es necesario contar las calorías 
o las cantidades de hidratos de carbono que se ingieren. Basta con 
controlar las cantidades de proteínas animales. 


El abuso del maíz 


EL MAÍZ ESTÁ OMNIPRESENTE en la dieta americana estándar, en especial 
en los alimentos procesados. Los restaurantes de comida rápida 
utilizan aceite de maíz, almidón de maíz, harina de maíz, jarabe de 
maíz y toda una serie de otros ingredientes extraídos de esta planta. 
Cuando un grupo de investigadores realizó un estudio en el que se 
examinaron unas 480 hamburgueserías pertenecientes a diversas 
cadenas de comida rápida, se observó que, en una gran mayoría de 
ellas, hasta un 95%, se detectaba una «firma» de fijación de carbono 
C-4, que indicaba que la carne utilizada para elaborar las 
hamburguesas contenía maíz, es decir, que la dieta de los animales de 
los que esa carne procedía era rica en maíz. 3 No obstante, quienes 
piensen en la opción de reemplazar la hamburguesa de carne por una 
de pollo la próxima vez que acudan a un restaurante de comida rápida 
deben saber que la carne de pollo usada en esos establecimientos 
procede también de aves alimentadas con maíz. De hecho, todo el 
pollo que se servía en los establecimientos incluidos en el estudio 
procedía de un mismo proveedor, la empresa alimentaria Tyson Foods, 
que usa exclusivamente maíz en la alimentación de las aves. En este 
tipo de restaurantes no resulta, pues, posible, escapar del maíz. 

Si el 93% de la carne picada de las hamburguesas es de animales 
criados con maíz, siguiendo una secuencia lógica, la siguiente 
pregunta debería ser: ¿qué porcentaje de maíz hay en nuestros propios 
organismos? La buena noticia es que es menos del 93%. Sin embargo, 


también hay noticias malas. Un grupo de investigadores de la 
University of California-Berkeley realizaron pruebas de carbono en 
mechones de pelo de una muestra estándar de personas 
estadounidenses y hallaron que hasta el 69% de ellas presentaban 
residuos de carbono procedentes del maíz. 4 Un estudio llevado a cabo 
por el gurú televisivo especializado en temas de salud Sanjay Gupta 
determinó exactamente el mismo porcentaje en mechones de pelo con 
restos de carbono relacionado con el maíz. 5 Y aquí viene lo 
sorprendente: cuando esas pruebas de carbono se llevaron a cabo en 
mechones de pelo tomados de una muestra estándar de personas 
europeas, el contenido porcentual de maíz descendía al 5%. 

Por desgracia hay noticias aun peores. La mayor parte del maíz 
de campo (el tipo de maíz que se emplea en alimentación animal) que 
se cultiva en los Estados Unidos es una versión modificada de la 
planta llamada maíz Bt. El gen de una potente lectina presente en la 
planta del galanto, o campanilla de invierno, se inserta en esta 
variante de maíz transgénico para mejorar su resistencia a los insectos. 
Una vez insertada en el maíz, esta lectina pasa a las vacas, pollos y 
cerdos alimentados con ella y, cuando se consume su carne o su leche, 
también a los humanos. Se trata de una lectina ante la cual todas las 
personas reaccionan y que se ha hallado incluso en la leche de madres 
lactantes estadounidenses. 

Otro punto nada tranquilizador es que el maíz genéticamente 
modificado causa osteopenia y osteoporosis en las aves de corral 6 (no 
solo las mujeres posmenopáusicas padecen estas dos enfermedades 
causantes de deterioro óseo). Uno de los motivos por los que los pollos 
se crían hacinados unos junto a otros en los comederos industriales es 
que sus huesos son tan quebradizos, como consecuencia de su 
alimentación, que sufren muchas fracturas en las patas cuando andan. 
Así que, señoras, cuando tomen su medicación contra la osteoporosis 
por la mañana y coman o cenen una pechuga de pollo, plantéense una 
variante de la vieja pregunta: «¿qué fue primero la gallina o la 
osteoporosis?». En realidad, la respuesta correcta es que la causa 
primera es el maíz. Una vez más se confirma que somos aquello de lo 
que se nutren los alimentos animales que comemos. 7 

Debido a que al ganado se le administran antibióticos de forma 
sistemática, las reses albergan múltiples formas de bacterias 
resistentes a esos antibióticos. Casi todas las semanas nos llegan 
noticias de la retirada del mercado de alguna partida de carne de vaca 
o de pollo causante de un brote de diarrea, en ocasiones mortal. 

Pero, un momento, aún no he acabado. Por si fuera poco todo lo 
dicho, resulta que las aves de corral (sus huevos y su carne), la carne 
de cerdo y la carne y la leche de las vacas están contaminados con 
aflatoxinas, derivados tóxicos de los mohos y los hongos que parasitan 


el maíz, el trigo y la soja. Estos compuestos son tóxicos tanto para los 
animales como para los humanos, y su consumo se ha asociado a 
alteraciones genéticas y desarrollo de tumores cancerosos. 8 Los 
cereales y la soja (los tipos de estas plantas que se emplean para 
alimentar a las aves de corral) son particularmente sensibles a la 
contaminación por aflatoxinas. 9 Aunque el U.S. Department of 
Agriculture (USDA) establece estándares y limitaciones sobre la 
cantidad de toxinas fúngicas permisibles en el maíz y los demás 
cereales y en la soja con los que se alimentan los pollos, pavos, vacas y 
cerdos, no existe control alguno ni requerimientos máximos sobre la 
cantidad de estas toxinas que es admisible en los productos acabados, 
es decir, en las carnes que comemos y en la leche que bebemos. Y, con 
toda franqueza, esa cantidad es asombrosamente alta. Parece que el 
USDA está más preocupado por la alimentación de los animales que 
ingieren estas toxinas que por los humanos que ingerimos esas mismas 
toxinas al comernos los animales. Piensa en ello la próxima vez que 
tomes una ración de McNuggets de pollo. Es posible que estés 
tomando una dosis doble de aflatoxinas, procedente tanto de la carne 
como del pan rallado. Si le añades un buen vaso de leche habrás 
cubierto de pleno todas las probabilidades existentes de intoxicación. 


% 


Cambió la evolución de la esclerosis múltiple en 
vez de luchar contra ella 


Marcia D, una bella joven de 29 años, fue derivada por un colega 
a mi consulta con esclerosis múltiple (EM) en progresión, a pesar 
de que se estaba sometiendo a un potente tratamiento 
inmunodepresor y siguiendo una dieta libre de gluten, 
predominantemente vegetariana. Una persistente niebla cerebral 
y el progresivo entumecimiento de su mano izquierda le 
planteaban dificultades para ir y volver del trabajo, por lo que se 
vio obligada a trabajar desde casa. Había notado cierta mejora 
tras iniciar la dieta sin gluten pero algunos de sus alimentos 
libres de gluten favoritos, como los fritos de maíz, las patatas y 
los tomates, parecían agravar sus síntomas. Como siempre en 
estos casos, sus análisis de sangre mostraban el típico patrón de 
sensibilidad a las lectinas y a la exposición a los alimentos que 
las contenían. Al erradicar esos alimentos de su dieta, en un 


plazo de 3 meses Marcia estaba de regreso en su trabajo, había 
abandonado el tratamiento inmunodepresor y la niebla cerebral 
y el entumecimiento de la mano habían desaparecido. 

Eso sucedió hace 5 años. Sus análisis de sangre más 
recientes certifican la eliminación de las lectinas de su dieta, 
aunque en este lapso de tiempo había recibido de ella alguna 
llamada pidiendo ayuda. Recuerdo una ocasión en la que, 
atenazada por el pánico, me llamó diciéndome que se había 
despertado aquella mañana de nuevo con los dedos de la mano 
izquierda entumecidos y con el tipo de estado confusional que 
conocemos como niebla cerebral. «¿Qué tomaste anoche?», le 
pregunté. Me respondió que estaba con unos amigos y que tomó 
un trozo de pizza sin gluten. Lo cierto es que la pizza sin gluten 
es una verdadera bomba de lectinas, ya que generalmente está 
elaborada con una masa crujiente a base de harina, de avena, de 
maíz o de arroz, más salsa de tomate y con queso fabricado con 
leche de vacas que, probablemente, presentan una mutación de 
la caseína A-1. Le pregunté a Marcia qué esperaba comiendo 
cosas como esa pizza. Su respuesta fue que tenía 33 años y que 
¡tenía que tener una vida! «Bien», le replique. «Si continúas 
haciendo cosas como esa, terminarás viviendo esa vida en una 
silla de ruedas. De ti depende». Desde aquella mañana no a ha 
vuelto a tener vacilaciones ni titubeos. 


El sistema de las bacterias saludables 


VOLVAMOS A LA REGLA número 2 que se refiere a las bacterias saludables, 
a las amigas del intestino. Esas bacterias son como vecinos que son 
apreciados en el barrio (en el cuerpo). El objetivo es protegerlas y 
favorecer su desarrollo, aunque lo habitual es que sus necesidades y 
sus deseos sean dejados a un lado, en beneficio, pues, de las bacterias 
dañinas. Como consecuencia de ello, estos microbios beneficiosos se 
quedan en casa, temerosos de salir a un medio hostil. Pero si 
conseguimos que las bacterias perjudiciales caigan por inanición y 
logramos lanzar a las beneficiosas un salvavidas, estas volverán a 
reemerger y a defender el barrio. Es más, las bacterias saludables 
empezarán a pedir más de lo que necesitan para tener éxito en su 
misión. Siempre me he sentido satisfecho y complacido cuando 
personas defensoras a ultranza de la «carne con patatas» regresan a mi 


consulta después de algunos meses de seguir el programa y me dicen 
que ahora ansían comer ensaladas lo más verdes que sea posible. De 
hecho, he visto casos de personas que, cuando pasan un par de días 
sin tomar una, serían capaces de matar por acceder al bufet de 
ensaladas de un salad bar . Están absolutamente sorprendidas por su 
comportamiento, que ahora es controlado por un nuevo grupo de 
microbios, sus verdaderos amigos intestinales, que imparten un nuevo 
conjunto de instrucciones. Estas bacterias saludables dicen alto y claro 
a quienes les hospedan: «por favor, ayúdame a cuidar de nuestro 
hogar». 

El más importante don que las bacterias intestinales saludables 
pueden proporcionarnos es dirigir nuestro apetito y manejar nuestros 
ataques de ansiedad por comer. De este modo, podremos liberarnos de 
la constante batalla por el control de nuestros deseos, así como de las 
penosas tareas de tener que estar contando calorías y de demonizar 
toda esa atractiva comida basura. Es imprescindible darle a los 
microbios saludables aquello que necesitan; más temprano que tarde, 
ellos nos devolverán el favor. 10 Pronto, los microorganismos villanos, 
responsables de los ataques de ansiedad por la comida, abandonarán 
el vecindario. 

El persistente deseo compulsivo de comer que a menudo tortura a 
las personas que están haciendo dietas con alto contenido en 
proteínas, altas en grasas o bajas en hidratos de carbono, no asalta a 
quienes mantienen una alimentación en la que la fuente de proteínas 
es el pescado y que ingieren abundantes hidratos, procedentes de 
verduras y tubérculos. No obstante, las grasas presentes en las dietas 
ricas en proteínas tienden a proceder de la grasa de la carne de 
vacuno y de grasas saturadas de otros animales de cría. Los LPS 
presentes en el intestino se abalanzan sobre estas grasas para poder 
atravesar la pared intestinal y, una vez traspasada esta, se dirigen al 
centro que controla el hambre en el cerebro, el hipotálamo. En él, la 
inflamación consiguiente desencadena la sensación de hambre. 

La ausencia de hambre constante es uno de los puntos en los que 
el programa de la paradoja vegetal se diferencia de la dieta paleo y de 
algunas de las dietas cetogénicas, todas las cuales incluyen abundantes 
grasas animales. El programa contiene solo las grasas animales 
apropiadas, debiendo recordar también que hay versiones vegetariana 
y vegana del mismo, específicamente destinadas a quienes no comen 
carne ni pescado y a quienes tampoco incluyen en su alimentación los 
huevos y la leche. Todos aquellos que insisten en que es preciso que 
tomemos proteínas animales pronto aprenderán algo que cualquier 
gorila sabe: hay una ingente cantidad de proteínas generadoras de 
fuerza muscular en las hojas. ¿Aún no te convence el razonamiento? 
Piensa en el caballo. Todos esos esbeltos músculos no se consiguen 


masticando hamburguesas. 


Una perspectiva global del programa de la paradoja 
vegetal 


EL REVOLUCIONARIO ENFOQUE del programa de la paradoja vegetal ayuda 
a lograr tanto un óptimo estado de salud como el dominio de la 
capacidad de controlar el propio peso, nutriendo al propio organismo 
y a la propia flora intestinal saludable con lo que con lo que tanto uno 
como otra necesitan. En los siguientes capítulos abordaremos los 
aspectos específicos de cada una de las tres fases del programa de la 
paradoja vegetal. Entre tanto, he aquí un apunte de sus fundamentos 
básicos. 


+ FASE 1: Esta fase de depuración en 3 días constituye el comienzo 
del proceso de reparación del intestino, en el que se fortifican los 
microbios beneficiosos y se erradican la mayor parte de los 
perjudiciales. Después de esos 3 días, microorganismos intestinales 
habrán cambiado y, en consecuencia, lo habrán hecho también el 
intestino y el tubo digestivo en su conjunto. Sin embargo, para 
evitar el retorno de las bacterias dañinas, es importante pasar de 
inmediato de la fase 1 a la fase 2. 


+ FASE 2: En esta fase es en la que verdaderamente arranca el 
programa de la paradoja vegetal. Lo único que te pido es que me 
des 2 semanas y, como recompensa, te devolveré la vida saludable 
de la que antes disfrutabas. En solo 2 semanas podrás sentir y 
comprobar el cambio; así de poderosos son sus efectos. Y, después 
de 6 semanas, habrás asimilado por completo estos nuevos hábitos 
de alimentación. En ese tiempo te pediré que elimines o reduzcas 
ciertos alimentos y que tomes más cantidad de otros. He aquí una 
breve perspectiva general: 
— Inicialmente se deben eliminar las principales lectinas 
(cereales y leguminosas, incluidos el maíz y la soja, que 
también contienen sustancias estrogénicas, los alimentos a base 
de OGM, los productos agrícolas tratados con glifosfato, y 
numerosas grasas saturadas. Entre ellos se cuentan los 
productos a base de cereales integrales, que hipersensibilizan al 
sistema inmunitario. No obstante, los vegetarianos y los 
veganos no deben temer nada. Más adelante se ofrece una 
solución para ellos. 
— Es necesario eliminar todos los azúcares y edulcorantes 
artificiales. 


— Es importante minimizar la ingesta de la mayor parte de las 
grasas omega-6, que activan el modo de ataque al cuerpo, 
favoreciendo el almacenamiento de grasas y aumentando la 
sensación de hambre. 


— Igualmente deben eliminarse las carnes de aves de corral 
criadas industrialmente (incluidas las llamadas de cría al aire 
libre) y de vacuno (así como los lácteos asociados a ellas), y 
también todo el pescado criado con técnicas de acuicultura, que 
es alimentado con antibióticos, maíz y legumbres, cargadas de 
grasas omega-6 y fumigadas con glifosfato. 


— Sí se pueden tomar pequeñas porciones de frutos secos, 
guacamole o, simplemente, medio aguacate de la variedad Hass 
como tentempié. 11 Con el tiempo es posible comprobar que, si 
se consumen los alimentos adecuados, ya no se sentirá la 
necesidad de tomar tentempiés. En cambio, los alimentos no 
apropiados no hacen más que aumentar las ganas de comer. 


— Debe evitarse el consumo de productos que contengan 
interruptores endocrinos. 


— Por contra, sí han de consumirse los alimentos siguientes: 


- Todas las verduras de hoja y algunas otras verduras, y una 
cantidad sustancial de tubérculos y otros alimentos que 
contengan almidones resistentes. En principio, la fruta debe 
erradicarse de la dieta, aunque, en una fase posterior, 
pueden reintroducirse las frutas de temporada, pero solo 
como «golosinas» de consumo ocasional. 

- Es preciso aumentar el consumo de grasas omega-3, en 
particular de las presentes en el aceite de pescado, el aceite 
de perilla o el de linaza, así como en otros aceites 
aprobados, como los de aguacate, nuez, oliva o nuez de 
macadamia, y también el consumo de triglicéridos de 
cadena media (TCM), todos los cuales favorecen la rápida 
reparación de la barrera intestinal. 

- No se deben tomar más de 250 g de proteína animal al día 
(no olvidemos que el pescado y el marisco pertenecen al 
reino animal), principalmente procedentes precisamente del 
pescado y el marisco salvajes (no de cultivo acuícola), que 
presentan un elevado contenido de ácidos grasos omega-3 y 
no contienen el azúcar Neu5Gc, destructor de las arterias, o 
de aves de corral alimentadas con pasto o con omega-3. 

- Solo 125 gramos de la ingesta de proteínas diaria han de 
tener su origen en la carne de vacuno, en cualquier caso de 
reses alimentadas con hierba y pasto, ya que su carne 
presenta un contenido mayor de grasas omega-3 y menos de 


grasa omega-6 que la de los animales criados con cereales y 

soja; en cualquier caso, el contenido de Neu5Gs es siempre 

elevado en cualquier tipo de carne de vacuno. 
+ FASE 3 ( opcional): En esta tercera fase debe reducirse la ingesta 
total de proteínas animales, incluidas las procedentes del pescado, 
a entre 50 y 125 gramos diarios, con etapas intermitentes de 
ayuno. 
+ El programa ceto de cuidados intensivos de la paradoja vegetal, 
presentado en el capítulo 10, está específicamente diseñado para 
personas que padecen diabetes, cáncer o insuficiencia renal, o para 
aquellas a las que se les han diagnosticado enfermedades 
neurológicas, tales como demencia, enfermedad de Parkinson, 
enfermedad de Alzheimer o esclerosis lateral amiotrófica (ELA). 
Las personas afectadas por una de estas patologías pueden realizar 
el plan inicial de depuración en 3 días y pasar directamente al 
capítulo 10 para continuar con la aplicación del programa. En ese 
capítulo se incluyen indicaciones para determinar cuándo, si es el 
caso, puede efectuarse una transición a la fase 2. 


Buenas nuevas para los vegetarianos y veganos 


EN MI CONSULTA HE ATENDIDO a un elevado número de vegetarianos y 
veganos que han requerido mi ayuda a lo largo de los años. Por 
desgracia, la mayor parte de ellos eran lo que podría llamarse «pasta- 
cereales-legumbres-atarianos». La simple petición de que renunciaran 
a sus fuentes habituales de proteínas vegetales, sin tener en cuenta el 
hecho de que eran precisamente esas las que les hacían enfermar, 
suponía un gran esfuerzo tanto para mí como para ellos. Sin embargo, 
afortunadamente, el trabajo con todos aquellos «canarios» 
vegetarianos y veganos me permitió hallar una serie de formas de 
abordar el problema. Y he aquí el primero de los hallazgos que da 
inicio a la serie de buenas noticias: una olla a presión destruye las 
lectinas, lo que permite disponer de una extraordinaria fuente de 
proteínas no obtenidas de las verduras, así como de las presentes en 
los vegetales de las familias de las solanáceas y las cucurbitáceas (que 
en realidad no son otra cosa más que frutas). Aún mejor, las 
legumbres desprovistas de las perjudiciales lectinas, son un perfecto 
«bufet» para los microorganismos intestinales beneficiosos y sirven 
para prolongar la longevidad y potenciar la memoria. Y, no solo eso: 
la mayor parte de las legumbres comercializadas en tiendas de 
alimentos orgánicos y varias de las marcas de alubias y otras 
legumbres en conserva están contenidas en latas que no tienen 


revestimientos interiores de BPA. Westbrae Natural e Eden Foods* son 
dos de esas marcas (Eden Food cocina a presión las legumbres una vez 
enlatadas). En consecuencia, en la fase 2 del programa de la paradoja 
vegetal, los vegetarianos y veganos pueden tomar cantidades 
moderadas de legumbres y otros alimentos que en principio contienen 
lectinas, siempre convenientemente preparados. 

Por desgracia, las lectinas del trigo, el centeno, la cebada y la 
avena —en efecto, los cereales con gluten— no pueden destruirse, por 
lo que los alimentos que los contienen se mantiene fuera de los límites 
de lo admisible. Sin embargo, el uso de una olla a presión sí puede 
destruir las lectinas de otros cereales y seudocereales, haciendo que su 
consumo sea seguro (véase el epígrafe «No vale la olla a presión de la 
abuela», bajo estas líneas). De hecho, al destruirse las lectinas, el nivel 
de la ganancia de peso se reduce. No obstante, no se deben introducir 
en la dieta estos alimentos hasta la fase 3, si acaso. Conviene tener 
presente que los humanos no necesitamos estos cereales. 

Quisiera enviar un abrazo a todos mis colegas y amigos veganos y 
vegetarianos, que deseo hacer extensivo a todos aquellos que tengan 
intención de reducir su ingesta de proteínas animales. Lo único que se 
interpone entre nosotros y un estado de salud realmente bueno son las 
lectinas presentes en las legumbres y en determinados cereales, que 
pueden destruirse en pocos minutos por medio de un cocinado 
apropiado. 


No vale la olla a presión de la abuela 


Es posible que haya quien no sea partidario de comprar una olla 
a presión, pensando que puede ser un utensilio de cocina 
peligroso. Casi todas las personas que crecieron en los años 
cincuenta o sesenta han tenido noticia alguna vez de casos de 
explosiones de ollas a presión, que creaban el consiguiente caos 
y que incluso llegaban a provocar incendios en la cocina. Las 
ollas de aquella época solo contaban con un regulador mecánico 
que permitía que, en ocasiones, la presión aumentara hasta 
causar efectos francamente desastrosos. Los modelos actuales son 
otra historia muy distinta, ya que cuentan con una tapa metálica 
con bloqueo de seguridad que soporta presiones muy altas, junta 
de goma hermética y válvula de descarga para mantener la 
presión constante. Por lo demás, son en general de un precio 
sorprendentemente asequible. Las ollas automáticas, como las de 
las marcas Cuisinart o Instant Pot, se apagan cuando el ciclo de 
cocinado se ha completado. Para llevar un estilo de vida libre de 
lectinas, y, en consecuencia, libre de todos los problemas que 


estas acarrean, una buena olla presión es un recurso sin rival. 


¿Cuál es la cantidad adecuada de proteínas? 


Tomar las suficientes proteínas es fundamental para dotar al 
cuerpo de la energía necesaria y para desarrollar el tejido 
muscular. Las proteínas que se consumen deben proporcionar, 
además, los aminoácidos esenciales, que forman las unidades 
constitutivas de las proteínas y que el cuerpo no puede elaborar 
por sí mismo. No obstante, en los Estados Unidos, y en el mundo 
occidental en general, la mayor parte de la población ingiere 
muchas más proteínas, sobre todo de origen animal, de las que se 
precisan. Las subvenciones gubernamentales a la producción de 
maíz, otros cereales y soja, con los que se alimenta a los 
animales de cría industrial, reses, aves e incluso pescado, han 
hecho que el coste de estas proteínas animales sea ridículamente 
escaso. No importa lo barato que pueda resultar: Nadie necesita 
comerse medio kilo de solomillo de una sentada. Como ya hemos 
apuntado, el consumo excesivo de proteínas y, en consecuencia, 
la necesidad de metabolizar grandes cantidades de las mismas 
transformándolas en azúcares, se asocia precisamente a mayores 
concentraciones de azúcar en sangre, obesidad y menor 
esperanza de vida. 12 Por otro lado, ciertos aminoácidos de las 
proteínas animales, como la metionina, la leucina y la isoleucina, 
parecen ser los verdaderos culpables del envejecimiento rápido y 
del desarrollo de distintos tipos de cáncer. 13 

Así pues, ¿cuántas proteínas necesitamos en realidad? La 
mayoría de las recomendaciones a este respecto no se basan en el 
peso de cada uno sino en su masa corporal magra, lo que hace 
necesaria toda una serie de complejos cálculos para determinar 
esa cantidad. Sin embargo, para simplificar las cosas, el doctor 
Valter Longo, del Longevity Institute de la University of Southern 
California, y yo coincidimos en señalar que las personas solo 
precisan 0,37 gramos de proteína por kilo de peso corporal . 14 En 
virtud de ello, un hombre de 70 kilos de peso necesitaría unos 25 
gramos de proteína diarios y una mujer de 55 kilos unos 21 
gramos. Para saber la cantidad de proteínas al día que necesita 
cada persona basta pues con que multiplique su peso en kilos por 
0,37. Para dar una referencia de aplicación general, debe tenerse 
en cuenta que un contenido de 20 gramos de proteína está 
presente en una sola cucharada de proteína en polvo, en 2 


huevos y medio, en una sola barrita energética de proteína de 
suero de leche, en 50-100 gramos de pescado o pollo, en una lata 
de 100 gramos de atún o en una lata de 120 gramos de sardinas 
en aceite o de carne de cangrejo. Para mantener un patrón 
regular en cuanto a ingesta de proteínas animales es conveniente 
seguir la pauta «comer una vez y ya está», lo que implica que 
una porción diaria de 100 gramos es suficiente. 

Es importante, por otra parte, no caer en la trampa de la 
«combinación de proteínas», que plantea la necesidad de tomar 
todos los aminoácidos esenciales en cada comida. Desde un 
punto de vista evolutivo, ello constituye un verdadero sin 
sentido. Nuestros ancestros no examinaban lo que tomaban en 
cada comida para asegurarse de que estaban ingiriendo la 
combinación correcta de proteínas. Nuestro cuerpo recicla los 
aminoácidos esenciales; no es preciso un nuevo lote de cada uno 
de ellos a diario. 

Para hacer las cosas más complejas, los cálculos aquí 
apuntados no tienen en cuenta que cada día reciclamos unos 20 
gramos de nuestras propias proteínas, desprendidas del intestino 
y el moco intestinal. En otras palabras, tanto las células del moco 
intestinal como las del revestimiento del intestino contienen 
proteínas y, cuando se produce el moco o cuando las células del 
revestimiento intestinal mueren y son reemplazadas, nuestro 
organismo digiere esas proteínas. Sin duda, el aparato digestivo 
utiliza mecanismos que tienden a economizar. Para los puristas 
del cálculo de proteínas, habría que puntualizar, pues, que es 
posible eliminar la mitad de la cantidad de las proteínas 
recomendadas en principio, ya de por sí escasas, puesto que a 
diario nuestro cuerpo se encarga de reciclar sus propias 
proteínas. Como verás, las necesidades de proteínas resultan en 
definitiva asombrosamente pequeñas. 

En la práctica ello significa que si se toman 2 huevos con el 
desayuno (unos 15 gramos de proteínas), una buena ensalada 
con unos 30 gramos de queso fresco de cabra (unos 5 gramos) en 
la comida, un puñado de pistachos como tentempié por la tarde 
y unos 100 gramos de salmón para cenar (22 gramos de 
proteína), estaremos superando con creces los requerimientos 
proteicos diarios, y ello sin considerar las proteínas contenidas 
en los vegetales. Sí, en efecto, hay proteínas también en las 
verduras y hortalizas. Unos 100 gramos de coliflor al vapor 
aportan 1 gramo de proteína; un boniato (batata) asado de 
tamaño medio nos proporciona 2 gramos y una alcachofa unos 4 
gramos. Como ves, es fácil ir añadiendo proteínas a la dieta casi 
sin darse cuenta. En la aplicación inicial del programa de la 


paradoja vegetal he procurado ser indulgente en lo que respecta 
a la cantidad de proteínas que pueden tomarse. Sin embargo, en 
la fase 3, por muy buenas razones, es conveniente restringir de 
modo significativo tanto la ingesta de proteínas totales como la 
de proteínas de origen animal. 


Olvidemos las excusas y busquemos la motivación 


EN LA PARTE 1 del libro hablamos de los alimentos supuestamente 
buenos para la salud que en realidad no hacen honor a tal condición. 
Es posible que, para los novatos en el manejo de los principios de la 
paradoja vegetal, existan aún dudas persistentes sobre la idoneidad de 
prescindir de los cereales integrales, la carne de pollo orgánica, el 
yogur de leche de vaca, el edamame, el tofu y otros alimentos 
generalmente comercializados como «saludables». Para tener éxito en 
la aplicación del programa es importante superar esa barrera. Por una 
parte, los fundamentos de este programa son sumamente sencillos — 
¿qué otra dieta se basa en la aplicación de solo cuatro reglas?—; sin 
embargo, hay que admitir que requiere cierto reajuste mental y físico, 
cuando se ha venido tomando la dieta típica sobrecargada de 
proteínas, en principio gestada en los Estados Unidos, pero ahora 
extendida a muchas otras partes del mundo, o incluso si se ha venido 
tomando responsablemente los alimentos que se consideraban más 
sanos. Lo mismo vale para quienes hasta ahora tomaban una dieta con 
gran variedad de vegetales sin conocer las notables diferencias entre, 
por poner un ejemplo, una patata y un fame. A continuación 
comentaremos algunas de las más habituales excusas que suelen 
platearse en este contexto, citando como ejemplos las experiencias de 
algunos de mis pacientes, que se convirtieron en defensores a ultranza 
de la paradoja vegetal, tras modificar su forma de comer y 
experimentar drásticos cambios, para bien, en su estado de salud y, 
con frecuencia, una notable pérdida de peso. Al leer las historias 
referidas a estas sorprendentes recuperaciones, es probable que tú 
también desees introducir en tu alimentación esos cambios dietéticos, 
por lo demás de alcance relativamente pequeño, que te permitirán 
lograr significativas mejoras de tu estado de salud, tu peso y tu 
sensación general de bienestar. 

No dejes que ninguna de estas excusas te impida seguir adelante 
en la aplicación del programa. 


EXCUSA N* 1: Tu peso ya es el adecuado y te encuentras 
en buena forma 


Si es así, es posible que pienses que no necesitas cambiar tus pautas de 
alimentación. La que sigue es la historia de un hombre que, en 
apariencia, se encontraba en perfecta forma, que desconocía que sufría 
un trastorno importante que elevaba su riesgo de padecer problemas 
de salud más graves. Por fortuna, cuando supo su situación, decidió 
hacer algo al respecto. Resignarse ante lo inevitable nunca fue para él 
una opción. 


Un experto deportista que mejoró todos sus 
registros 


Simon V. vino a mi consulta por consejo de un amigo. Tenía 40 
años. Montaba en bicicleta recorriendo entre 200 y 250 
kilómetros a la semana, estaba delgado y musculoso y, en todos 
los aspectos, parecía en perfecta forma física. En principio, se 
mostraba interesado en intentar mejorar su rendimiento 
deportivo. Sin embargo, en los análisis que le practicaron por 
indicación mía se comprobó que no presentaba perspectivas de 
disfrutar de una vida longeva y saludable. Su concentración en 
sangre de colesterol LDL («malo») oxidado, un indicador del 
nivel de adherencia del colesterol a los vasos sanguíneos, era 
extremadamente alta, mientras que la de colesterol HDL 
(«bueno») era muy baja. Asimismo, era portador del que se 
conoce como gen del Alzheimer, el gen AopoE4 (que sin 
embargo está presente en el 30% de las personas). Por fortuna 
tengo amplia experiencia en el abordaje dietético de los 
portadores del ApoE4. Tras adoptar el programa de la paradoja 
vegetal, Simon redujo su índice de grasa corporal hasta un nivel 
significativamente bajo, del 8%, y perdió 3 kilos de peso. Sus 
valores de colesterol LDL oxidado pasaron de 107 a 47, ya 
dentro del intervalo de mormalidad, y su concentración de 
colesterol HDL es ahora de 62, también dentro del intervalo 
normal. Simon no solo mejoró sus probabilidades de vivir una 
vida larga y saludable, también optimizó su rendimiento 
deportivo. En la actualidad puede mantener una frecuencia 
cardíaca de 180 latidos por minuto durante 30 minutos y su 
frecuencia cardíaca en reposo ha disminuido otros 8 puntos. 


EXCUSA N* 2: Te preocupa que el programa requiera un 
conocimiento profundo del metabolismo humano y de 
los principios nutricionales 


Una buena noticia en este aspecto es que he atendido a varios 
pacientes afectados por síndrome de Down o por otras alteraciones de 
las funciones intelectivas, que han obtenido grandes resultados. 
Igualmente, la aplicación del programa ha logrado éxitos notables en 
pacientes que no hablaban inglés, con las consiguientes dificultades de 
comunicación. Aunque es importante leer este libro en toda su 
extensión para comprender en toda su dimensión los motivos por los 
que el programa de la paradoja vegetal funciona, sus resultados 
satisfactorios a veces se alcanzan simplemente conociendo y 
cumpliendo las indicaciones de las dos listas de alimentos que se 
deben tomar y evitar. 


Asegurarse un futuro saludable 


Molly S. tiene síndrome de Down, además de padecer múltiples 
problemas de salud. A los 47 años de edad, sufría de hígado 
graso, tenía el colesterol alto, prediabetes e insuficiencia renal. 
También presentaba obesidad. La madre de Molly estaba 
seriamente inquieta por el futuro a largo plazo de su hija, 
considerando el número de trastornos que la aquejaban, por lo 
que las dos acudieron a mi consulta. La madre de Molly estaba 
particularmente preocupada por el hecho de, en el centro de 
educación especial al que Molly asistía, a las personas que 
acudían a él les daban para comer galletas, helados y otros 
alimentos potencialmente problemáticos para su hija. Una vez 
que la madre de Molly comprendió por sí misma las claves del 
programa de la paradoja vegetal, lo puso en práctica junto con 
su hija, explicándole el modo de seguirlo y preparando según sus 
indicaciones la comida que Molly debía llevar al centro. Molly se 
aplicó y siguió el programa al pie de la letra y, en 6 meses, 
adelgazó 13 kilos. Su función renal recuperó sus niveles 
normales y todas las pruebas que se le efectuaron para valorar su 
concentración de colesterol en sangre, su función hepática y su 


presión arterial resultaron asimismo normales. Molly aprendió 
que los alimentos que le daban en el centro eran los responsables 
de sus dolencias. En la actualidad intenta que sus compañeros 
del centro eviten también esos alimentos. 


excusa N* 3: Eres demasiado mayor para introducir 
cambios en tus pautas de alimentación y en otros 
hábitos (o crees que lo son tus seres queridos) 


Muchos de los pacientes a los que atiendo en mi consulta de Palm 
Springs son jubilados. Continuamente me siento motivado por la 
voluntad de los pacientes ancianos o muy enfermos de abordar 
cambios que mejoren sus vidas. He aquí una de esas estimulantes 
historias que hace hincapié en la actitud de muchos de los pacientes a 
los que trato a diario. Nunca es demasiado tarde para mejorar la 
propia salud. Con independencia de nuestra edad, todos 
reemplazamos alrededor del 90% de nuestras células por otras nuevas 
cada 3 meses. Si se les proporciona a esas nuevas células materiales de 
alta calidad a través de los alimentos que tomamos y con los que 
nutrimos nuestra flora intestinal, podremos llegar a sentirnos como 
personas completamente nuevas. 


Nunca es tarde para asumir nuevas opciones 


Conocí a Rebecca L. hace 10 años, cuando ella tenía 85. Al ser la 
única persona al cuidado de su hija de 60 años, afectada por una 
discapacidad mental, en su primera visita a mi consulta me dijo: 
«Doctor, tiene que ayudarme. No me puedo morir». Por entonces 
Rebecca padecía una grave dolencia de las arterias coronarias, 
insuficiencia cardíaca congestiva y diabetes, y sufría con 
frecuencia de ardor de estómago. Su artritis y su obesidad hacían 
que caminara con dificultad. Pues bien, después de seguir el 
programa de la paradoja vegetal adelgazó 30 kilos sin volverlos a 
recuperar nunca. Ahora todos sus demás problemas de salud no 
son más que un mal recuerdo, por lo que ya no toma medicación 
alguna. Esta sorprendente anciana pelirroja, a los 95 años, 
convive con un novio, de tan solo 85. 


Bien, una vez conocidas estas experiencias y tras percibir la 
motivación inherente a ellas, creo que lo más lógico es no ver el 
momento de iniciar el proceso. Sin embargo, quienes noten que las 
dudas aún persisten en ellos, deben considerar los siguientes datos: 


+ Los grandes primates comen fruta para ganar peso de cara a la 
estación fría. ¿Qué nos diferencia de ellos? Nada. 

* Los ganaderos y los granjeros utilizan cereales, maíz y legumbres 
para que sus reses engorden antes de llevarlas al matadero. ¿Qué 
nos hace a nosotros diferentes? De nuevo, nada. 

+ Los caballos son alimentados con avena de cara al invierno 
cuando el forraje es más difícil de encontrar. ¿Qué nos hace 
distintos de ellos? Una vez más, nada. 


Cada vez que pienses que las «reglas» no son aplicables a ti, debes 
responder a la misma pregunta: ¿Qué te hace pensar que eres 
diferente? Creo que conoces esa respuesta. 

Salvo que no desees adelgazar y no quieras mejorar tu estado de 
salud, creo que ha llegado el momento de pasar a la fase de 
depuración del programa de la paradoja vegetal. 


* Referencia a uno de los múltiples eslóganes publicitarios de la capital mundial 
del juego: «Lo que pasa en Las Vegas se queda en la Las Vegas». 

* Película de 1960 dirigida por Roger Corman, reconocida como una de las más 
célebres creaciones cinematográficas de ciencia-ficción de la llamada serie B. 

* Algunas de las marcas citadas en la obra no se comercializan en Europa, 
aunque en ocasiones pueden adquirirse en comercios especializados, o bien online 


Fase 1 
Plan inicial de depuración en 3 
días 


Bienvenidos a la fase 1 del programa de la paradoja vegetal, el plan 
inicial de depuración en 3 días. Como ya sabes, las bacterias y otros 
organismos unicelulares que habitan en nuestro organismo tienen 
múltiples efectos y actúan de muchas maneras; por ejemplo, 
generando un apetito insaciable y despertando en la persona el deseo 
urgente de comer alimentos no precisamente adecuados. Estos 
invasores se instalan y «organizan una fiesta» en el intestino, cuyo 
propietario es quien sufre las consecuencias. Ha llegado el momento 
de echarlos. 

Del mismo modo que un jardinero o un agricultor prepara el 
suelo antes de plantar, también es necesario preparar el medio 
intestinal antes de sembrar las semillas del bienestar. Piensa en la 
palabra francesa terroir , equivalente al español «terruño», que se 
refiere a la combinación de suelo, clima y región que produce un vino 
propio, como metáfora de tu propio medio intestinal. Sobre la base de 
mi experiencia tras haber estudiado los casos de decenas de miles de 
pacientes, puedo asegurar que si tu sistema digestivo está dañado, 
podrás comer toda clase de alimentos teóricamente beneficiosos pero, 
sencillamente, no te aportarán ningún beneficio. Y es aquí donde 
interviene esta depuración en 3 días, o ayuno modificado, si prefieres 
pensar en ello de este modo; comienza el proceso de recuperación 
intestinal. 

Estudios minuciosamente diseñados han puesto de manifiesto que 
la depuración en 3 días cambia completamente los tipos de bacterias 
que habitan en el intestino —aun cuando, al día siguiente de volver a 
los viejos hábitos, todos los «buenos chicos» se marchan y los 
miembros de la banda de «matones» vuelven. 1 Pero he aquí un punto 
importante que señalar: todo el mundo se ha centrado siempre en los 
«bichos» que viven en el colon, pero recientes estudios sugieren que la 
verdadera batalla se libra en el intestino delgado. 2 Médicos y 


científicos han insistido tradicionalmente en el análisis de las heces de 
los pacientes, porque no se disponía de herramientas para llegar al 
intestino delgado, aun cuando es ahí donde comienza la acción. Solo 
el programa de la paradoja vegetal se centra en todo el intestino y en 
los microbios saludables que viven dentro de todos nosotros. 

Debido a la importancia de mantener a todos esos buenos amigos 
intestinales, después de los 3 días de depuración es necesario pasar 
directamente a la fase 2. A pesar de los sólidos estudios ya citados 
sobre el modo en el que una depuración de 3 días cambia la flora 
intestinal, estos 3 días son opcionales. Si así lo deseas, puedes 
comenzar directamente por la fase 2, pero has de comprender que te 
llevará algo más de tiempo alcanzar resultados. 


FASE 1 Estrategias 


PREPAREMOS EL INTESTINO para «plantar» un nuevo cultivo, eliminando 
todo lo malo y preparando el «suelo» para lo bueno. En apenas 3 días, 
este ayuno modificado no solo repara el intestino, sino que además 
repele a los invasores —«los destrozaintestinos»— matando de hambre 
a muchas de las bacterias intestinales que hacen que enfermemos y 
engordemos y que desencadenan una respuesta inmunitaria. La 
depuración completa tiene tres componentes y, si bien yo recomiendo 
seguir los tres protocolos, también observarás resultados si solo sigues 
el plan de 3 días. 


COMPONENTE 1: Dentro y fuera del menú 


Durante este corto proceso de depuración no se comen productos 
lácteos, ni cereales o seudocereales, fruta, azúcar, semillas, huevos, 
soja, verduras solanáceas, raíces ni tubérculos. También quedan fuera 
del menú el maíz, la soja, el aceite de colza (canola) y otros aceites 
con efectos inflamatorios, así como la carne de vacuno o de otros 
animales de cría. En lugar de ello, comerás deliciosos platos 
preparados con verduras y pequeñas cantidades de pescado o pollo 
ecológico. Para las recetas que incluyen estos dos últimos ingredientes 
también se proponen las opciones vegetariana y vegana. Este 
protocolo de 3 días se basa en la depuración de arranque, que mi 
buena amiga Irina Skoeries diseñó para el programa de la paradoja 
vegetal. Fundadora de Catalyst Cuisine, Irina ha desarrollado las 
recetas para esta fase, algunas de las cuales se repiten en los menús de 
la fase 2. Los menús de comidas de la fase 1 se ofrecen en las páginas 


289-290 e incluyen versiones vegetarianas y veganas. Las recetas 
comienzan en la página 313 y, de igual modo, se proporcionan 
variantes vegetarianas y veganas. Siguiendo los principios que 
defiendo, Irina Skoeries se curó de la artritis reumatoide que padecía y 
que le suponía una importante discapacidad. Eliminando de la dieta 
todos los alimentos prohibidos, también tú puedes apagar las llamas 
de la inflamación, permitiendo que tu cuerpo emprenda el proceso de 
curación. 

Los ingredientes para las recetas de depuración pueden 
encontrarse en la mayoría de los supermercados con un buen surtido 
de productos. Actualmente Irina posee también un servicio de entrega 
a domicilio de comida saludable que está teniendo mucha aceptación 
y que envía los alimentos en contenedores aislados. Los clientes 
pueden realizar sus pedidos de comidas para la depuración en 3 días y 
ahorrarse así el trabajo de su preparación (para más información, 
visita www.catalystcuisine.com ). Por supuesto, puedes modificar sus 
recetas o utilizar las tuyas propias, siempre y cuando sigas las 
siguientes directrices: 


Verduras 


* Bienvenido al maravilloso mundo de las verduras, dentro del cual 
es necesario prestar especial atención a la familia de las coles, 
entre ellas el bok choy, una variedad de col china, el brécol, las 
coles de Bruselas, los repollos de todos los tipos y colores, la 
coliflor, la col rizada (kale) y las hojas de mostaza. Las verduras 
verdes son las endivias, todo tipo de lechugas, las espinacas, las 
acelgas y los berros. También están presentes en el menú las 
alcachofas, los espárragos, el apio, el hinojo y el rábano, junto con 
hierbas frescas tales como la menta, el perejil, la albahaca y el 
cilantro, además del ajo y todo tipo de cebollas, y similares 
incluidos puerros y cebollinos. No olvides las plantas marinas, 
como el quelpo y las algas, incluidas las láminas de nori. 

+ Puedes comer la cantidad que quieras de estas verduras, ya sea 
cocidas como crudas. Si se padece síndrome de intestino irritable 
(SID, sobrecrecimiento bacteriano en intestino delgado (SBID), 
diarrea o algún otro problema intestinal, es conveniente limitar las 
verduras crudas y cocinar bien el resto. 


Proteína 


+ No se deben consumir más de 225 gramos al día de pescado o 
marisco, no criado con técnicas de acuicultura (por ejemplo, 


salmón y diferentes tipos de crustáceos o moluscos) o pollo 
ecológico (alimentado con pasto), en dos porciones de alrededor de 
100 g (más o menos el tamaño de una baraja de cartas). Ciertos 
productos Quorn (sucedáneos vegetales de la carne a base de 
microproteínas), el tempeh (sin semillas) y el tofu de cáñamo 
también están permitidos. 


Grasas y aceites 


+ Puedes y debes comer un aguacate de la variedad Hass al día. 
También están permitidas las aceitunas de cualquier tipo. 

* Utiliza solo aceites de aguacate, de coco, de nuez de macadamia, 
de semilla de sésamo, de nuez, de oliva virgen extra, de semilla de 
cáñamo y de semilla de lino. El aceite de TCM (también llamado 
aceite de coco líquido), el aceite de perilla y el aceite de algas 
Thrive, de los que hablaremos más adelante, son también buenas 
opciones, aunque puede resultar difícil encontrarlos en las tiendas. 
No obstante, es posible adquirirlos online . 


Tentempiés 


* Toma uno o dos pequeños tentempiés de lechuga romana con 
guacamole (pág. 318) o simplemente medio aguacate regado con 
zumo de limón o Y4 taza del mix de frutos secos modificado de Dr. 
G's (página 329), o cualquier combinación de los frutos secos 
permitidos. 


Condimentos y aliños 


+ Utiliza zumo de limón recién exprimido, vinagre, mostaza, 
pimienta negra recién molida y sal marina, junto con tus hierbas 
aromáticas y especias preferidas. 

+ Evita cualquier aliño para ensaladas o salsa comercial ya 
preparados. 


Bebidas 


* Toma un smoothie verde (página 313) cada mañana. 

* Bebe 8 vasos al día de agua del grifo o filtrada, o agua mineral 
del tipo San Pellegrino, que es un agua mineral de gasificación 
natural, u otra agua mineral con gas italiana (o Acqua Panna, agua 


mineral sin gas). 

* También puedes beber té verde, té negro o infusiones, o bien café 
descafeinado o normal. 

+ Si lo deseas, endulza tu café o infusión con extracto de stevia 
(preferiblemente de una marca que contenga también inulina) o 
simplemente con inulina. 


Y no olvides 


* Duerme al menos 8 horas 
* Realiza ejercicio moderado, preferiblemente al aire libre 


Solo lo mejor 


EL ORIGEN Y la calidad de los alimentos que se utilizan para preparar 
las comidas y tentempiés son esenciales. Preferiblemente: 


* Todas las verduras deben ser 100% orgánicas. 

+ Las verduras pueden ser frescas o congeladas. Si son frescas, 
deben ser de temporada y cultivarse en la región en la que vives, 
según métodos sostenibles, en la medida de lo posible. 

* Todos los pescados y mariscos deben ser salvajes. 

* Todo el pollo que se consume debe ser ecológico. 


Pero, como siempre digo, simplemente hazlo lo mejor que 
puedas. Si sigues estas directrices tendrás la garantía de que los 
alimentos que consumes te están proporcionando la máxima cantidad 
de nutrientes y la menor cantidad de lectinas y de agentes 
perturbadores. Soy consciente de que, de manera ocasional, si no 
dispones de la versión orgánica, puede que tengas que emplear el 
producto convencional, pero es importante que comprendas que 
cuanto más puros sean los ingredientes, mejores serán los resultados 
del plan de depuración. 

Para tener la seguridad de que no estás favoreciendo la 
inflamación cuando cocinas o aliñas la comida, debes usar solo 
determinados aceites. En las recetas de la fase 1 (véase páginas 
313-322) se utiliza aceite de aguacate para saltear, pero también es 
posible cocinar con la mayor parte de los aceites arriba mencionados. 
El aceite de oliva virgen extra nunca debe exponerse a altas 
temperaturas, pero un calor bajo es adecuado. Los aceites de semilla 
de cáñamo y de lino no deben calentarse en modo alguno, de modo 
que limita su uso al aliño de ensaladas y de otras verduras. 


En el epígrafe «Una depuración más fácil», en la página 312, 
encontrarás trucos para ahorrar tiempo. 


COMPONENTE 2: Prepara el «suelo» y elimina las «malas 
hierbas» 


Mi paciente de más edad, Michelle Q., de quien hablé ya en mi primer 
libro, tiene actualmente 105 años. Sigue viniendo a la consulta con sus 
zapatos de 5 centímetros de tacón, vestida de punta en blanco, 
impecablemente peinada y maquillada. Cuando se convirtió en 
paciente mía hace ya 15 años, le pregunté por qué había acudido a mí. 
Me respondió que era el único doctor que hablaba como el gran 
nutricionista, ya fallecido, Gaylord Hauser, que le había cambiado la 
vida cuando tenía 20 años. Gracias a Michelle leí todo lo que Hauser 
había escrito y, con el paso de los años, incorporé gran parte de su 
pensamiento a mi práctica diaria. He probado los principios que 
defendía en mí mismo, así como en mis pacientes, y no sorprende que 
los sofisticados análisis de sangre que utilizo en mi actividad 
profesional hayan confirmado la mayor parte de sus enseñanzas. 

La primera regla de Hauser era comenzar con un intestino tan 
limpio como fuera posible. Sus laxantes herbales estaban diseñados 
precisamente para eso, pues preparaban el intestino para poder 
«plantar» un nuevo cultivo, eliminando las «malas hierbas» y saneando 
el «suelo» para todo lo bueno que estaba por venir. Aunque no sea 
esencial, la recomendación de Hauser de limpiar el intestino con un 
laxante a base de hierbas llamado Swiss Kriss, u otro equivalente, ha 
sido un buen consejo durante cerca de un siglo y sin duda alguna 
acelera los excelentes resultados del programa de la paradoja vegetal. 

En los Estados Unidos este laxante se vende en las farmacias, pero 
también puede comprarse por Internet. El ingrediente activo es la 
planta laxante sen (género Senna ) o más bien sus componentes, los 
senósidos; cada comprimido contiene 8,5 mg de dicha planta. Otros 
ingredientes aniquiladores de la banda de malhechores del intestino 
son la semilla de anís, la flor de caléndula, la semilla de alcaravea, el 
hibisco, las hojas de melocotón, el aceite de menta y las hojas de fresa, 
así como ciertos agentes aglutinantes. La dosis para adultos es de dos 
comprimidos, que se toman antes de acostarse. Si no quieres tomar 
estos comprimidos o te preocupan las potenciales molestias que 
puedan ocasionarte, deja que insista en que el uso de este laxante es 
absolutamente opcional. Si decides usarlo, tómalo la noche anterior a 
comenzar el proceso de depuración, con un gran vaso de agua (si 
prefieres la presentación del producto en escamas, toma media 


cucharadita). No es necesario repetir la toma en los días siguientes. Es 
una buena idea comenzar esta parte de la depuración inicial en 3 días 
cuando tengas intención de quedarte en casa la mañana siguiente. 


COMPONENTE 3. Ayuda complementaria 


Lo ideal sería que no te limitaras simplemente a preparar el terreno y 
a arrancar las «malas hierbas». Me ha impresionado mucho la 
capacidad que tienen distintos suplementos naturales de acabar con 
bacterias y hongos intestinales perjudiciales. Ninguno de estos 
organismos es absolutamente esencial; sin embargo, si padeces 
síndrome del intestino irritable, intestino permeable o alguna 
enfermedad autoinmune, por favor considera la posibilidad de añadir 
los siguientes elementos a tu régimen inicial. Te proporcionamos las 
dosis en la sección de suplementos (páginas 275-285). Los 
suplementos sugeridos son: 


+ Extracto de raíz de uva de Oregón o su ingrediente activo, la 
berberina. 

+ Extracto de semilla de pomelo (no debe confundirse con otro 
excelente suplemento, el extracto de semilla de uva). 

* Setas o extractos de setas. 

* Especias como pimienta negra, clavo, canela y ajenjo para acabar 
con parásitos, hongos y otro tipo de flora intestinal perjudicial. 


Recoge los frutos 


PERMÍTEME RECORDARTE que mediante el ayuno o la depuración, en 
apenas 3 días puedes cambiar el equilibrio de la población de 
microbios de tu organismo introduciendo en él especies más 
saludables. Esta es la buena noticia. Pero si simplemente realizas la 
depuración o el ayuno y después vuelves a tus viejos hábitos 
alimenticios, cualquier mejora en tu flora intestinal será de corta 
duración y «los malos» volverán con ansias de venganza. Por el 
contrario, si pasas inmediatamente a una dieta que favorece el 
crecimiento de organismos intestinales beneficiosos, es decir, a la fase 
2 del programa de la paradoja vegetal, comenzando al día siguiente de 
haber completado el proceso de depuración, estarás en el buen camino 
para el afianzamiento de los logros alcanzados. 
Al cabo de los 3 días habrás conseguido: 


+ Cambiar por completo el equilibrio de tus bacterias intestinales, 
mejorándolo. 

+ Perder casi con toda certeza 80-100 g que te sobraban, 
fundamentalmente en agua. 

* Reducir de forma llamativa la inflamación. 

* Tener una mayor sensación de bienestar gracias a haber reducido 
la inflamación. 

+ Afianzar los logros (y las pérdidas) alcanzados, para lo cual 
pasarás inmediatamente a la fase 2. 


Consejos para el éxito 


DURANTE ESTOS 3 DÍAS comerás alimentos deliciosos; sin embargo, es 
probable que tu cuerpo eche de menos todos esos alimentos adictivos 
(y favorecedores de la inflamación) a los que está acostumbrado. Cabe 
la posibilidad de que sientas algo de hambre y quizás cierta falta de 
energía. Si te parece que necesitas comer más que lo que indican los 
menús de la fase 1, puedes repetir elementos de la lista de verduras 
permitidas, pero no tomes más de las dos raciones de guacamole o 
aguacate ni más pollo o pescado. Y antes de abalanzarte sobre más 
comida, prueba a beber un par de vasos de agua del grifo o filtrada. 

¡Puede que llegues a odiarme por esas 72 horas! Pero cuando 
llegue el día 4 y pases a la fase 2 te encantará que tus energías estén 
de nuevo en un nivel adecuado y que los vaqueros te estén 
considerablemente más sueltos. 

Antes de pasar a la fase 2, aun arriesgándome a parecer un disco 
rallado, he de decirte una vez más que es absolutamente esencial que 
pases inmediatamente de la fase 1 a la fase 2. Para que tus amigos del 
intestino jueguen para el equipo local, comienza la fase 2 la misma 
mañana del día 4. Pasa a la página siguiente para conocer la fase 
sucesiva. 


Fase 2 
Reparación y recuperación 


Si una embarcación se hunde y el agua está inundando el casco, en 
lugar de achicar más deprisa o de usar un cubo más grande, ejercicios 
ambos inútiles, es necesario tapar los agujeros. Del mismo modo, 
cuando se tiene un problema de salud, frenar su avance, tal y como 
sugiere la medicina moderna, no es la solución; en lugar de ello, se 
debe atacar el problema de raíz. Solo entonces el cuerpo podrá 
empezar a curarse a sí mismo. Créeme, tu cuerpo tiene la capacidad 
de recuperar por sí solo una salud perfecta, una vez eliminados los 
alimentos y otras fuerzas que obstaculizan la curación. 

Ahora que has iniciado la fase del programa de la paradoja 
vegetal consistente en la eliminación de las «malas hierbas», es el 
momento de comenzar un proceso de reparación de 6 semanas (como 
mínimo). El primer paso consiste en dejar de comer los alimentos 
atestados de lectinas que están abriendo agujeros continuamente en 
las paredes del intestino. Si has realizado la depuración en 3 días, ya 
habrás empezado a eliminar estos alimentos. Una vez más, deja que 
insista en el punto abordado en la regla número 1 (véase capítulo 6, 
página 179): al contrario de lo que te han inducido a pensar, lo que 
«no comes» es lo que cambiará de forma drástica tu salud. Cuando 
tengas este principio firmemente arraigado en la mente y lo practiques 
a diario, podrás pasar a la regla número 2, que dice que comer ciertos 
alimentos y tomar ciertos suplementos nutre a las bacterias saludables 
—£€s decir, a «los buenos amigos del intestino»— y a sus compañeros, 
que comenzaron a salir de su escondite durante los 3 días de la fase 1 
de depuración. Al mismo tiempo, seguirás matando de hambre a las 
bacterias perjudiciales, mediante la eliminación de tu dieta de 
aquellos alimentos responsables de que prosperen, junto con otros 
productos perturbadores que obstaculizan la curación. 

No cometas errores. Las 2 primeras semanas son cruciales, porque 
en ellas se está eliminando de la dieta un gran número de los llamados 
habitualmente «alimentos saludables», pero que realmente te hacen 
que enfermemos. Es posible incluso que se experimenten ciertos 


síntomas de abstinencia, como falta de energía, dolores de cabeza, 
malhumor y calambres musculares. Si es así, has de comprender que 
todo ello no hace más que confirmar la definición tradicional de 
adicto, es decir, una persona que usa o come algo que sabe que le está 
matando, pero aun así lo hace. Lo único que te pido es que me 
concedas 2 semanas, durante las cuales me odiarás, pero después 
¡verás cuánto me aprecias! Sigue el plan durante 6 semanas y te irás 
dando cuenta de que su aplicación pronto se convierte en algo 
prácticamente automático. 

En las páginas siguientes aparecen las breves listas de alimentos 
que prometí ofrecer. Durante las siguientes 2 semanas debes comer 
únicamente elementos de la lista de alimentos a los que puedes y 
debes decir «Sí, por favor» y no debes comer ninguno de la lista de 
alimentos a los que debes decir «No». Las recetas de la fase 2 (páginas 
322-355) incluyen muchos de los alimentos «Sí, por favor». Los menús 
de comidas de la fase 2 aparecen en las páginas 290-294 y, como ya 
he indicado varias veces, incluyen variaciones veganas y vegetarianas. 
Dependiendo de cómo se responda durante las 2 primeras semanas, se 
podrá comenzar a reintroducir en esa lista, de forma lenta y 
progresiva, algunos alimentos que contienen lectinas, aunque aconsejo 
encarecidamente no agregar estos alimentos durante las 6 semanas 
completas. Es conveniente hacer una copia de la lista y llevarla 
siempre encima. Tenla a mano cuando vayas al supermercado o comas 
en restaurantes. Guarda una copia en tu lugar de trabajo. Consúltala 
con frecuencia. Pronto la seguirás de manera natural y espontánea. 

Para los impacientes que sencillamente no fueron capaces de 
esperar para comenzar el programa de la paradoja vegetal y saltaron 
hasta aquí sin leer la parte L, después de la lista se ofrece un rápido 
resumen de por qué te estoy diciendo que hagas todas estas «locuras». 
Espero sinceramente que cuando empieces a ver los resultados de 
seguir el programa, te tomes el tiempo necesario para leer los 
primeros capítulos. Te ayudarán a comprender por qué el programa de 
la paradoja vegetal funciona y por qué es un enfoque de la manera de 
comer para toda la vida, no una dieta pasajera tras la cual se vuelve a 
los viejos hábitos. 


LISTA «SÍ, POR FAVOR» DE ALIMENTOS PERMITIDOS* 


Aceites 

Aceite de algas (marca Thrive) 

Aceite de oliva 

Aceite de coco 

Aceite de macadamia 

Aceite de TCM 

Aceite de aguacate 

Aceite de perilla 

Aceite de nuez 

Aceite de palma roja 

Aceite de salvado de arroz 

Aceite de sésamo 

Aceite de hígado de bacalao 
con saborizante 


Edulcorantes 

Stevia (SweetLeaf es mi marca 
favorita) 

Just Like Sugar (edulcorante 
elaborado a partir de raíz de 
achicoria [inulina] 

Yacón 

Fruta monje (extracto de 
Siraitia grosvenori) 

Luo Han Guo (el de la marca 
Nutresse es bueno) 

Eritritol (Swerve es mi marca 
favorita, porque contiene 
también oligosacáridos) 

Xilitol 


Frutos secos y semillas 
(4 taza/día) 

Nueces de macadamia 

Nueces 

Pistachos 

Nueces pecanas 

Coco (no agua de coco) 

Leche de coco (sustituto 
de producto lácteo no 
edulcorado) 

Leche/crema de coco (entera y 
no edulcorada, en lata) 

Avellanas 


Castañas 

Nueces de Brasil (en cantidad 
limitada 

Piñones (en cantidad limitada) 

Semillas de lino 

Semillas de cáñamo 

Proteína de cáñamo en polvo 

Psyllium 


Aceitunas 
Todas 


Chocolate negro 
con un 72% de cacao o más (1 
onza de chocolate al día) 


Vinagres 
Todos (sin azúcares añadidos) 


Hierbas y condimentos 

Todos, excepto la guindilla en 
escamas 

Miso 


Barritas energéticas 

Quest bars: de pastel de 
crema de limón, de plátano y 
nueces, de pastel de queso y 
fresas, de bizcocho de canela 
y limón, y doble chocolate 

B-up bars (también se 
encuentran como Yup bars): 
de chocolate con menta, de 
masa de galletas con chispas 
de chocolate y de galleta de 
azúcar 

Human Food Bar 
(humanfoodbar.com) 

Adapt Bar: de coco y chocolate 
(adaptyourlife.com) 


Harinas 
Coco 
Almendra 


Avellana 
Sésamo (y semillas) 
Castaña 


Mandioca 
Plátano verde 
Boniato (batata) 
Chufa 

Semilla de uva 
Arrurruz 


Helado 

Postre helado de leche de 
coco, no lácteo 

(la línea azul de So Delicious, 
que contiene apenas 1 gramo 
de azúcar) 

Helado de leche de cabra de 
Laloo 


«Foodles» (es así como me 
gusta llamar a los alimentos 
de tipo noodles (fideos) 
permitidos) 

Fettuccini de Cappello y otras 
pastas 

Pasta de la marca Slim 

Fideos shirataki 

Fideos de algas 

Miracle Noodles y Kanten 
Pasta 

Miracle Rice 

Fideos coreanos de boniato 
(batata) 


Productos lácteos (30 g de 
queso o 100 g de yogur/día) 

Parmesano (Parmigiano- 
Reggiano) 

Mantequilla francesa/ 
italiana 

Mantequilla de búfala 
(disponible en Trader Joe's) 

Ghee 

Yogur de cabra (natural) 


LISTA «SÍ, POR FAVOR» DE ALIMENTOS PERMITIDOS (Continuación) 


Lecha ce cebra ler polvo o en 
181117) 

Duesc de cabra 

Mantectilla 

Kéñir de cebra y ce oveja 

Quese y yogur e oveja 
/ratural) 

Yogur dle coco 

Quesc trancés/italiaro 

Quest suicu 

Mozzara la de húfala (traliz) 

Protoina da sucro en oolvo 

Leche con caseína A-2 [en 
olva c en crema) 

Nara orgárea 

Crema agria orcánica 

Duoec de ¿ntar orgárice 


Vino into (130 mifdía! 
Licores (3 mi/cía) 


Pescado (cualquier pez 
capturace en estado 
salvaje “UL gramcs/dial 

Pescado blarco 

Perca amer cana (agua dulce) 

Flerán 

Atwín erlatado 

Salrrén 

Pescado de llawái 

Gambas 

Cancrajo 

Largosta 

Vieiras 

Calarar 

Almejas 

Ustras 

Mejillones 

Sardinas 

Anchoas 


Frutas (limtar todas, monos 
2 aguecate) 

Ayuatales 

Aréndanos 

Hambunzas 

Moras 

Frasas 

Pararas 


Peras (de la variedades 41 ou, 
Bose o Somice) 
Granalas 

Kiwiz 

WManzanes 

Cibrices (en suo) 
Nactarinas 
Wolocotoncs 
Ciruelas 

A baricoques 

OS 

Datilos 


Verduras 
Eruclferas 

Braco! 

Colas do Brasclas 
Coliflor 

Bok choy 

Lechuga naa 

Col chinz 

Acelgas 

Rúctla 

Barros 

Borza 

Colinabo 

Col rizada (kale) 
Repullo verde y ruju 
Radizchio (achicor a toje) 
Chucrut crudo 
Kimchi 


Otras verduras 
Nopalas 

Apio 

Cebolla 

Pueros 

Cobollino 
Cebolleta 
Achicoria 
Farehoria (enla! 
Hojas de zanahoria 
Acazhotas 
Remolacaa (criada) 
Rábanus 

Rábano jadonés 
Pataza 

Palritos 

Cilantro 

Orra 


Espárragos 
Ajo 
Setas 


Verduras de hoja rerde 

Lechuga romana 

Lechaga da hoja "cja y verde 

Mezclur (combinacicr de 
verduras de hoja pequeña) 

Espinacas 

Endivias 

Hojas de ciento de león 

Lechuga mentequi la 

Hinojo 

Escarola 

Hojas dle mostaza 

Mizuna o moszaza japonosa 

Pere il 

Alba1aca 

Manta 

Verda aga 

Peril e 

Algas en ceneral 

Algas marinas 

Vard.Iras ce ma” 


Almidones resistentes 

“uni las elabo ecas Lun 
marina de almendraz o 
xarina de mardioca y coco 
Imarca Siete) 

Pan sin u=ecles ¡Ecrely 
Seed) 

Palao-tortillas orgánicas 
lelabcradas con harine de 
zocc) y paleo-sopos de coco 
gara el cesayuno de Julian 
3akory 


¡can moderación, 
Pláleros verdes 
Banzras vordas 

Fratc de baobak 

Mand oca (tapioca) 
Bonid.u (ba.ela! o Tame 
Colirzbo 

Chirréia 

Yuca 

Apionabo 'raz ce apio' 
Ral? de ka ar (gluramanano) 


LISTA «SÍ, POR FAVOR» DE ALIMENTOS PERMITIDOS (Continuación) 


Caqui 

Jivama e nabo me icana 
Raiz de tarc 

Nabo 

Chufas 

Mango vede 

Mijo 

Sorgo 

Papaya verde 


Aves de cría ecológica 
ro creadas «a aira 
co 1LC graros/dia; 

Pol c 

Pavo 

AVAST 

Hueves ecolécicos o con 
omega < (hasta 4 diarios, 


Pato 
Gansu 
Faisar 
Pord z 
Pichón 
Codor1z 


Carnes 

(cría y engorde de lcs 
animales son oasto-100 
gremos/día) 

Cerdo (eriacc de *orra 
responsabla) 

Cordero 

Vaca 

Vereda 

Jabeli 

Urras o5pecice de caza 


Disante 
Aloe 
Jamón curado 


«Cames» de baso 
vegetal 

Sucedánaos de came 
a base da mic-oproteínas 
icuorn): palitos de follo, 
zarne picaca, chulezas, 
sechugas de pcllo, same 
asada, lonchaz estilo 
deican 

cf de cáñamo 

Hamoarcuesa vegetariana 
¡Hilary Ibilaryseabwell.com) 

=emper (s r semillas cla 
Orca Cs) 


LISTA DE ALIMENTOS «NO» PERMITIDOS 
PORQUE CONTIENEN LECTINAS 


Hidratos de carbono 
refinados 

Pastas 

Arroz 

Patazas 

Patazas fritas de bo sa (cnivs) 

lecha 

Pan 

Teri las do coroalos 

Pastelería 

Harina 

Pastas 

Gallotas 

Cerea es 

Azúcar 

Agave 

Acesulfarre K(tipc Sweat 
Una o Sunct) 

Suera osa (Spleada) 

Aspertemo (NutraSwee1) 

Sacar na (Sweefín | uv) 

Bobidas Jiotóticas 

Maltodoxtrina 


Verduras 
Auisantas 


Legumbres? 

Jucías vendas 

Garbarzos* (tambián en 
torra de humvusi 

Soja 

“ofu 

Ediemama 

Proteína de soja 

Protcína vagetal coxturizada 
'FWT 

Proteína de cuisante 

Aubizs de cuzlquie” tido, 
ircitidos los cerminados 

Lentejas de todo tipo* 

* Yaganos y vegetarianos 
dueder tomer estas 
legumbres an la fese 2, pero 
solo sí ostán dcbidamento 
oreparadas er olle a 
nresiór. 


Frutos secos y semillas 
Caladaza 

Grascl 

Chía 

Caczhueres 


Anacerdos 


Frutas (muches cons corades 
generalmente verduras u 
zortalizas| 

Pepino 

Calavacía 

Caladazz 

Zumos co cualquier tipo) 

Melón (de cualcuier tipc) 

Beler ena 

cmates 

Pimiento morrón 

Guind llas (chi es) 

Bayas ce qoj 


Derivados de leche de 
vaca no procedentes del 
sur de Europa (contienen 
caseína A-1) 

Yogur (incluido vucur griego! 

Helado 

Yogur holeco 

Quesc 

Requesór 

Quesc corzga 


LISTA DE ALIMENTOS «NO» PERMITIDOS 
PORQUE CONTIENEN LECTINAS (Continuación) 


Cereales, kefir con Bulgur Germinado de trigo 
cereales, cereales Arroz blanco Germinado de cebada 
germinados, Arroz integral 
seudocereales y Arroz salvaje Aceites 
gramíneas Cebada (no se puede cocinar Soja 

Trigo (la cocción a presión no a presión) Semilla de uva 
elimina la lectina de ninguna — Alforfón (trigo sarraceno) Maíz 
forma de trigo) Kashi Cacahuete 

Trigo escaña o escanda Espelta Semilla de algodón 

Trigo kamut Maíz Cártamo 

Avena (no se cocina Productos derivados Girasol 
a presión) del maíz Aceites vegetales 

Quinoa Harina de maíz «parcialmente 

Centeno (no se cocina a Jarabe de maíz hidrogenados» 
presión) Palomitas de maíz Colza 


«NO» significa no 


LA LISTA DE ALIMENTOS «NO» PERMITIDOS incluye los alimentos que ningún 
ser humano había comido nunca hasta hace al menos 10.000 años, 
cuando el hombre empezó a cultivar cereales y otros productos. Hasta 
ese momento, los cereales, los seudocereales y las legumbres no 
formaban parte de la dieta de nuestros antepasados. Como resultado 
de ello, nuestros ancestros y los habitantes de su intestino nunca 
tuvieron que vérselas con las lectinas de estas semillas. En términos 
evolutivos, llegar a conocer y a desarrollar una tolerancia inmunitaria 
a una lectina nueva en un intervalo de tiempo de 10.000 años es algo 
así como llegar a conocer a fondo a una posible futura pareja en una 
cita rápida: simplemente no puede ser. Estas semillas modernas son 
totalmente diferentes de las plantas y de los demás alimentos que 
forman la base del programa de la paradoja vegetal. Por el contrario, 
los alimentos antiguos que sí están permitidos han sido fuente de una 
excelente nutrición humana durante millones de años. Y quizá no 
menos importante sea el hecho de que las lectinas y los polifenoles 
presentes en estas plantas beneficiosas y en sus hojas han prevalecido 
en la dieta humana durante tanto tiempo que el sistema inmunitario 
de las personas y los microorganismos de nuestro intestino han 
desarrollado una íntima relación simbiótica con tales elementos. 

Sí, has leído bien. No todas las lectinas son problemáticas; sin 
embargo, lleva tiempo, un montón de tiempo, habituarse a ellas y 
manejar los mensajes que transmiten. Dado que esta transmisión de 
mensajes ha sido constante e importante a lo largo de millones de 
años, estas plantas promueven la salud del ser humano (aprovechando 


que hablamos del asunto, permíteme que aclare una vez más que no 
vamos a eliminar todas las lectinas de la dieta. No obstante, debes 
controlar las que consumes y su cantidad). 

De modo que, una vez más, te pregunto: ¿deseas confiar en una 
planta con la que la especie humana ha lidiado durante millones de 
años y hacia la cual ha desarrollado admiración o en una planta con la 
que el ser humano tuvo su primer contacto hace apenas unos cuantos 
miles de años? 1 Si dudas al responder, déjame que recuerde la 
conocida frase de Harry el Sucio mientras apuntaba a la cabeza a un 
malhechor sin saber que si le quedaba una bala en el cargador del 
revolver: «La pregunta que te tendrías que hacer es esta, “¿Me siento 
con suerte hoy?”» Después de tratar a decenas de miles de pacientes, 
puedo asegurar que las personas que pensaban que tendrían suerte 
comiendo lo que querían son las mismas que creen que, en un casino, 
la banca quiere que gane el jugador. 


Lo blanco es bueno 


COMO YA COMENTAMOS en capítulos anteriores, todas las culturas han 
tratado de neutralizar las lectinas que hacían que la gente enfermara. 
Durante 10.000 años, la especie humana se ha esforzado en elaborar 
pan blanco. La gran mayoría de las lectinas basura, especialmente la 
aglutinina de germen de trigo (WGA), se encuentran en el salvado, 
que confiere al pan un color pardo. La mayor parte de la culturas 
consiguieron deshacerse del salvado —no tienes más que pensar en las 
baguettes francesas o en la pasta blanca italiana. ¡La gran mayoría de 
los italianos no consentirían nunca una pasta de trigo integral! Por 
otra parte, en el pasado el pan moreno quedó relegado al consumo de 
las clases más desfavorecidas. La misma lección es aplicable al arroz, 
que se lleva cultivando desde hace 8.000 años y es el pilar de la dieta 
de cuatro mil millones de personas. ¿Por qué se han hecho tantos 
esfuerzos por eliminar la cascarilla y obtener el arroz blanco? Bien, la 
cascarilla contiene las lectinas y se encontró también en este caso la 
manera de eliminarla. No obstante, todo cambió recientemente, al 
arraigar la fatídica costumbre de comer productos integrales. 
Conviene hacer hincapié en algo que aprendimos en la primera parte 
del libro: los productos integrales son un verdadero desastre 
alimentario de nuestra época y de hecho es algo que nuestros 
antepasados trataron desesperadamente, y con éxito, de eliminar o 
reducir desde el momento en el que los cereales entraron a formar 
parte de su dieta. ¿Baguettes , croissants , pasta, arroz de sushi y fideos 
soba integrales? En primer lugar, es un absoluto sinsentido y en 
segundo lugar es veneno. 


El rey de las lectinas 


COMO YA HEMOS INDICADO , las alubias, los guisantes, la soja, las lentejas 
y otros miembros de la familia de las leguminosas (semillas también 
llamadas legumbres) constituyen un producto agrícola incorporado a 
la dieta humana en tiempos relativamente recientes. Una sola alubia 
es muy poca cosa, y sin embargo tiene un contenido en lectinas que 
cualquier otros grupos de alimentos. Por ello, su impacto en nuestro 
organismo puede ser ciertamente notable grande. Apenas cinco 
alubias o frijoles crudos provocan en 5 minutos una reacción de 
aglutinación en la sangre. La ricina, una lectina presente en el ricino, 
una planta nativa de África pero que actualmente prospera también, 
entre otros lugares, en el sur de California, es la lectina más potente 
que se conoce. Un par de moléculas de ricina pueden matar a un ser 
humano en unos minutos, lo cual la ha convertido en una valiosa 
arma en el mundo de los espías. Recuerda, a las plantas no les gusta el 
ser humano, razón por la cual ellas (y sus crías, las semillas) están 
armadas ¡y son peligrosas! 

¿Algunos ejemplos de guerra química de las alubias? En escuelas 
y hospitales se han producido brotes masivos de «intoxicación 
alimentaria» cuando, como parte de un programa de «días de comida 
saludable», las cocinas han servido, sin saberlo, alubias poco 
cocinadas. 2 Según los Centers for Disease Control estadounidenses, el 
20% de los casos de intoxicación alimentaria se producen en aquel 
país como resultado de lectinas presentes en alubias poco cocinadas. 3 
¿Suena esto a comida saludable? Comer alubias enlatadas puede, 
además elevar, la presión arterial, debido a los BPA presentes en el 
revestimiento de la mayor parte de las latas y al contenido de lectinas. 
4 Lo mejor es no tomarlas. Y lo mismo puede decirse del tofu y del 
edamame (vainas de soja verdes), junto con cualquier otro producto 
de soja sin fermentar. Definitivamente, no son los alimentos 
saludables que se pensaba que eran. Recordemos que se trata de 
alimentos que utilizamos para engordar a los animales antes de 
llevarlos al matadero. ¿Somos nosotros diferentes? 

A pesar de tan serias preocupaciones por las legumbres, la 
cocción en olla a presión es una buena manera de destruir las lectinas 
y de retener las propiedades nutritivas de lentejas, alubias y del resto 
de esta extensa y variada familia de plantas (véanse la página 192 y el 
epígrafe «No vale la olla a presión de la abuela», en la página 193). 


El dilema de los productos lácteos 


OTRO DE LOS ICONOS alimentarios de nuestra cultura, situado en los 
primeros puestos en el cuadro de honor de los alimentos saludables, es 
la leche, que no tiene cabida en una dieta saludable consciente, o al 
menos no la leche de vaca. Me permito recordar aquí que si crees que 
tienes intolerancia a la lactosa, o si la leche estimula la producción de 
moco por parte de tu organismo, en realidad tu cuerpo está 
reaccionando a la proteína llamada caseína A-1, similar a las lectinas 
(véase el capítulo 2 para obtener una explicación más completa de la 
mutación de la caseína A-1 y su efecto en las vacas en todo el mundo). 
Por fortuna, ovejas y cabras no resultan afectadas por esta mutación, 
de manera que su leche y los derivados de ella están permitidos dentro 
del programa de la paradoja vegetal, aunque hay que tener en cuenta, 
a modo de advertencia, que tienen Neu5Gc, una molécula de azúcar 
asociada a desarrollo de cáncer y enfermedades del corazón. 


Las lectinas del Nuevo Mundo 


YA HEMOS HABLADO de cómo el «descubrimiento» de América por parte 
de Cristóbal Colón supuso la introducción de plantas del Nuevo 
Mundo en Europa, África y el Lejano Oriente. Como nota al margen, 
los amigos de la dieta paleolítica no parecen entender que ningún 
europeo, africano ni asiático había estado expuesto nunca a estas 
plantas (y a sus lectinas) antes de que Colón atravesara el Atlántico. 
Por consiguiente, causa perplejidad que tengan cabida en la dieta 
paleolítica. La misma gente que clama contra las maldades de los 
cereales —y en eso estoy con ellos— son incondicionales de las 
plantas de origen americano, incluidas las de la familias de las 
solanáceas 5 y las cucurbitáceas, junto con cacahuetes, anacardos, 
semillas de girasol, chía y calabaza. Debe tenerse en cuenta que las 
lectinas de la familia de las solanáceas tienen solanina, una 
neurotoxina. 6 Se ha de insistir en que todas las plantas originadas en 
el Nuevo Mundo tienen lectinas problemáticas, que la mayoría de los 
seres humanos llevan comiendo menos de 500 años. Incluso los 
indígenas americanos procedían de Asia, de modo que estas plantas 
son «nuevas» para todos nosotros. 

Según mi amigo y colega Loren Cordain, autor de The Paleo Diet 
(publicado en español con el título La dieta paleolítica ), el primer libro 
sobre este tema, estudios llevados a cabo para comprobar si el ser 
humano podía absorber las grasas omega-3 de las semillas de chía 
demostraron que efectivamente sí podían. Solo se produjo un 
contratiempo: los investigadores esperaban demostrar que estos ácidos 
grasos omega-3 reducían la inflamación. Pero, de hecho, los 
marcadores de inflamación en los sujetos que consumían chía 


aumentaron ligeramente, en lugar de disminuir, como habría cabido 
esperar. 7 Puede que estuvieran obteniendo ácidos grasos omega-3 de 
las semillas de chía, pero que su contenido de lectina estaba anulando 
cualquier posible beneficio. 


El fruto seco más popular no es un fruto seco 


El cacahuete es una leguminosa originaria del continente 
americano. Como tal, está cargada de lectinas asesinas. ¿Sabías 
que el 94% de los seres humanos somos portadores de un 
anticuerpo preformado frente a la lectina del cacahuete? 8 Has de 
saber que la lectina presente en el aceite de cacahuete produce 
aterosclerosis en animales de experimentación, incluido nuestro 
pariente primate el mono Rhesus. Sin embargo, cuando se extrae 
esta lectina del aceite, no se desarrolla aterosclerosis. 9 Y aquí 
está lo asombroso: cuando el ser humano come cacahuetes y sus 
deposiciones son ingeridas por ratas, en el colon de estas ratas 
aparecen lesiones precancerosas. 10 Todos estos peligrosos 
efectos son el resultado de consumir lectina de cacahuete. Piensa 
en ello la próxima vez que te encuentres ante un platito de 
cacahuetes. 


El anacardo es irritante 


A pesar de conocerse también como nuez de la India, el anacardo 
no es una nuez. Originario de la selva amazónica, es una semilla 
que cuelga fuera del fruto. Debido a sus potentes lectinas, los 
indígenas de la región amazónica siempre han desechado la 
«nuez» y han comido solo el fruto. La cáscara que rodea el fruto 
es tan irritante que los agricultores que cultivan y cosechan 
anacardos deben ponerse guantes protectores. Existen numerosos 
informes en la literatura médica dermatológica sobre brotes 
eccematosos después del consumo de mantequilla de anacardo o 
de los propios anacardos. 11 De hecho, pertenecen a la misma 
familia botánica que la hiedra venenosa (o zumaque venenoso). 
Conviene tenerlo presente antes de tomar un puñado de 
anacardos. Según mi experiencia clínica, los anacardos 
incrementan de manera sustancial la inflamación, especialmente 
en casos de artritis reumatoide. 


Conexión anacardo 


He aquí un ejemplo de lo que puede suceder cuando un solo 
alimento problemático se cuela en la dieta. Patrice L. era una 
mujer extremadamente delgada que llevaba luchando contra la 
artritis reumatoide desde la adolescencia y, como prueba de ello, 
presentaba deformidad articular. A los 59 años, estaba asustada 
por los efectos que los tratamientos a largo plazo con esteroides 
e inmunosupresores estaban teniendo en ella, especialmente por 
su avanzada osteoporosis. Comenzamos el programa de la 
paradoja vegetal y, al cabo de 3 meses, había dejado los 
esteroides y todos los demás medicamentos y sus marcadores 
inflamatorios se habían normalizado. Cuando empezó a sentirse 
bien, empezamos con los análisis de sangre de revisión cada 3 
meses y con el programa de seguimiento. En la visita a los 2 
años, un marcador típico que determino para valorar la ingestión 
de lectinas (TNF-alfa) se mostró ligeramente elevado por primera 
vez desde que sus marcadores se habían normalizado. Le 
pregunté si estaba saltándose el programa y Patrice se horrorizó. 
«No. Nunca. ¿Por qué iba a hacerlo?», contestó. Entonces 
repasamos la lista de «alimentos malos». Como bien decía, estaba 
evitando todos los sospechosos habituales como la peste. 
Entonces llegamos a los anacardos. Patrice me dijo entonces que 
había olvidado por completo que se encontraban en la lista de 
alimentos a evitar y que recientemente había tenido un antojo de 
anacardos. De hecho, tenía una bolsa en el coche de la que había 
picoteado camino de la cita. Un mes más tarde, un nuevo análisis 
mostró que la inflamación había desaparecido. Y los anacardos 
también. 


Los «tipos malos» de América 


Dos DE LAS PEORES lectinas que se pueden añadir a la dieta son el maíz, 
cereal originario de Centroamérica, y el seudocereal quinoa. Hemos 
hablado ya largo y tendido sobre los peligros del maíz, pero ¿sabías 


que en 1900 se prohibió en Francia para consumo humano, 
permitiéndose su uso solo para el engorde de cerdos? Ello se debió a 
un brote de casos de retraso mental congénito (cretinismo) en la 
población del norte de Italia, que había adoptado el maíz como 
principal cereal en su alimentación. Como ahora ya sabemos, el maíz 
no es tampoco un alimento natural para las vacas. 12 

El seudocereal quinoa, de origen americano, también resulta 
preocupante. Los incas contaban con tres métodos para eliminar la 
lectinas de la quinoa. En primer lugar, la dejaban en remojo, después 
esperaban a que se pudriera (es decir, que fermentara) y por último la 
cocinaban. Si has usado quinoa, sabrás que las dos primeras de estas 
instrucciones no figuran en las instrucciones del envase. ¿Necesito 
añadir que la mayoría de las personas que siguen una dieta sin gluten 
consideran la quinoa un excelente sustituto de los cereales que han 
eliminado de la dieta? De hecho, las lectinas presentes en el 
seudocereal quinoa no hacen más que perjudicar aún más a la pared 
intestinal. 


¡Las madres saben qué es lo mejor! 


Alicia M., una mujer peruana de 40 años, se trasladó de Lima a 
Los Ángeles hace 1 año, pero siguió con su alimentación 
tradicional, que incluía quinoa como principal hidrato de 
carbono. Sin embargo, desde que se había trasladado, su salud 
intestinal y general se había convertido en un completo desastre. 
Hinchazón abdominal, problemas para dormir y un síndrome del 
intestino irritable (SID) le dieron la bienvenida cuando llegó a los 
Estados Unidos. Continuaba tomando los alimentos propios de su 
tierra (evitando así los venenos de la comida rápida de su nuevo 
país de acogida), hasta que vino a mi consulta en busca de 
ayuda. 

Cuando llegamos a la quinoa en la lista de alimentos 
prohibidos, no podía salir de su asombro. Había comido quinoa 
durante toda su vida sin ningún problema. Cuando empecé a 
explicarle que los incas seguían tres pasos para eliminar las 
lectinas de la quinoa antes de comerla, se quedó boquiabierta. 
«¡Oh, Dios mío!», exclamó. «Mi madre siempre ha dicho que no 
se puede comer quinoa sin cocerla primero en la olla a presión. 
Yo pensaba que no era más que una vieja manía de ama de casa 
trasnochada, de manera que, desde que llegué a Los Estados 


Unidos, estaba comiéndola sin cocerla de esa manera. Y no va a 
creerme, pero mi madre me visitó hace un par de semanas y me 
compró una olla a presión. Ella tenía razón, pero yo solo pensaba 
que era una antigua». 

A las 6 semanas, recibí la llamaba que estaba esperando: 
«Mi madre y usted tenían razón», me dijo. «He vuelto a la 
normalidad y ¡estoy encantada con mi olla a presión! 


A vueltas con las letales solanáceas 


RECORDARÁS QUE , dentro de la familia de las solanáceas, se incluye 
berenjenas, patatas, pimientos, bayas de goji y tomates. Te 
sorprenderá saber que los italianos se negaron a comer tomates 
durante dos siglos después de que su compatriota Cristóbal Colón los 
introdujera en su tierra. En nuestros días los italianos pelan y quitan 
las semillas a los tomates antes de preparar la salsa, porque piel y 
semillas contienen lectinas. Los inteligentes italianos, además, 
obtuvieron por hibridación el tomate romano, con el fin de maximizar 
la proporción de pulpa respecto de piel y semillas. Los cocineros 
escaldan el tomate en agua hirviendo, le quitan la piel, cortan el fruto 
por la mitad, quitan las semillas y se quedan con la pulpa, desechando 
piel y semillas. Y, a propósito, la salsa de tomate y la pizza fueron 
inventados hace poco más de 120 años, lo cual los convierte en platos 
muy nuevos en términos evolutivos. 

El mismo razonamiento es aplicable a los pimientos rojos asados 
italianos. Cuando abrimos un frasco de vidrio de este producto, ¿se 
ven piel y semillas? No. Han sido retirados, circunstancia que no se da 
en la mayoría de los productos elaborados en los Estados Unidos. Los 
indios nativos del sudoeste americano siempre asan, pelan y quitan las 
semillas a los pimientos, una vez más para deshacerse de las lectinas. 
Del mismo modo, no veremos piel ni semillas en una lata de chiles 
verdes. Una vez más, se han eliminado las lectinas. ¿Y por qué la salsa 
tabasco y otras salsas picantes están fermentadas? Porque el empleo 
de bacterias para descomponer las lectinas es un método más que 
comprobado de reducción de la carga de lectinas, similar al que los 
incas aplicaban a quinoa. Existen importantes evidencias de que la 
fermentación reduce de manera significativa el contenido de lectinas. 
Por ejemplo, la fermentación de la masa madre acaba con el gluten. 13 
Y la fermentación elimina el 98% de las lectinas de las lentejas. 14 Si 
dispones de tiempo, puedes acabar con las lectinas mediante la vieja 
técnica de la fermentación, si bien una olla a presión puede hacer el 


trabajo en mucho menos tiempo. Solo recuerda que este método no 
funciona con los cereales que contienen gluten. 

Ahora que hemos abordado el tema de los métodos empleados 
para minimizar el impacto de las lectinas, conviene desmontar algunos 
viejos mitos. Poner en remojo los cereales secos no elimina el gluten 
ni las WGA. Y dejar que las legumbres germinen no hace que sean más 
fáciles de digerir. De hecho, en realidad, así se aumenta su contenido 
de lectinas. 15 Se ha puesto de manifiesto que la alimentación de los 
animales de laboratorio con legumbres o cereales germinados causa 
cáncer. 16 No obstante, como comentaremos más adelante en el 
siguiente capítulo, quitar la piel y las semillas a tomates y pimientos y 
pelar y retirar las semillas a la calabaza reduce la carga de lectinas. Y 
hablando de la calabaza... 


La familia de las cucurbitáceas 


EXCEPCIÓN HECHA del pepino, que fue descrito por primera vez en la 
India hace 3.000 años, pero que no llegó a Europa y a África hasta los 
tiempos de Colón, la familia de las cucurbitáceas procede del 
continente americano. Por tanto, los miembros de esta familia tienen 
lectinas que han sido ajenas al ser humano durante la mayor parte de 
su evolución. Merece la pena repetir que cualquier «verdura» con 
semillas, como la calabaza y los calabacines, es una fruta, que en el 
pasado solo crecía durante el verano. Y los azúcares de estas frutas de 
verano, que nosotros llamamos verduras, indican al sistema central de 
operaciones del organismo que el invierno está a punto de llegar. Ello 
significa que existen dos razones para evitar en consumo de 
cucurbitáceas: el contenido de lectinas y el mensaje «almacena grasa 
para el invierno» que transmiten al cuerpo. 


El ataque de los tomates 


Cuando Renate Z., de 50 años, me pidió ayuda, estaba tomando 
tres medicamentos y utilizando dos inhaladores para tratar su 
grave enfermedad asmática, que sufría acompañada de artritis, 
hipertensión y colesterol alto. Al mes de iniciar el programa de la 
paradoja vegetal había dejado de tomar todos los medicamentos, 
incluidas las pastillas para la hipertensión, y había tirado los 
inhaladores. Además, perdió 13 kilos en los siguientes 6 meses. 


Cuando volví a verla después de 10 meses de aplicación del 
programa, Renate mencionó que aproximadamente 1 mes antes, 
una noche, sintió hambre, abrió la nevera, donde su marido 
había dejado una caja de tomates cherry. No había comido 
tomates en 9 meses y se dijo a sí misma: «¡Qué diablos! Me 
comeré solo tres». A los 15 minutos sufrió un ataque de asma 
tremendo. Como había tirado los inhaladores y los 
medicamentos, tuvo que acudir a urgencias. La noche en el 
hospital la convirtió en una firme creyente en la capacidad de las 
plantas de hacer daño a sus predadores utilizando armas 
químicas. Desde entonces, no ha vuelto a flaquear. 


Eres lo que ellos han comido 


Sí, LO HE DICHO ya unas cuantas veces, pero se trata de algo tan 
importante que merece la pena repetirlo (una vez más). Si se alimenta 
con cereales o legumbres a vacas, cerdos, corderos, pollos y peces, 
estos animales se convierten en vainas de soja o mazorcas de maíz que 
andan, cacarean o nadan. Esta transformación ha tenido lugar apenas 
en los últimos 50 años, coincidiendo con la epidemia que vivimos de 
problemas de salud a escala masiva. Algunas de las lectinas vegetales 
más peligrosas acechan ahora desde la carne de nuestros platos 
favoritos. Esta es una de las razones que ha de llevarnos a moderar la 
ingesta de proteínas. Mis investigaciones y las de otros colegas han 
confirmado que somos una sociedad hiperproteinizada. Desde niños, 
nos programan para convertirnos en «proteinoadictos». Y comer 
proteínas animales modernas es una de las principales causas 
importante de la epidemia de obesidad con la que estamos 
conviviendo. 17 Como pronto veremos, el factor que destaca en las 
sociedades con una larga esperanza de vida es la muy escasa cantidad 
de proteínas —y en particular de proteínas animales— que sus 
miembros consumen a lo largo de la vida. Limitar la proteína animal 
—recordemos que estas proceden también del pescado— aumenta la 
esperanza de vida y favorece la salud. 


% 


Grasas buenas y grasas malas 


Los ACEITES QUE FIGURAN en la lista de alimentos que no deben tomarse 


reproducida en las páginas 213-214 son derivados químicos de 
vegetales o semillas que contienen lectinas, lo cual significa que deben 
evitarse en la medida de lo posible. En la lista de alimentos permitidos 
yo solía incluir el aceite de colza, que se obtiene de las semillas de esa 
planta; sin embargo, casi todo el aceite de colza procede actualmente 
de semillas modificadas genéticamente, de manera que ya no lo 
recomiendo. Por ahora, y durante al menos 2 semanas, debe limitarse 
también la ingesta de todas las grasas saturadas de cadena larga, como 
el aceite de coco y las grasas animales, junto con la mayor parte del 
resto de grasas mono o poliinsaturadas, como el aceite de oliva, el 
aceite de aguacate y el aceite de TCM. Hemos de limitar asimismo el 
consumo de queso, crema agria, nata líquida y queso de untar 
(también el elaborado con leche de animales de cría ecológica), 
alimentos todos ellos que contienen grasas saturadas. 

Durante este período, en lugar de utilizar aceite de oliva o aceite 
de coco, recomiendo el aceite de perilla. Posee el contenido más alto 
de ácido rosmarínico (de romero), que favorece la memoria y los 
procesos cognitivos. 18 Tal vez no lo hayas oído, pero es el principal 
aceite de cocina en Corea, Japón y China. Puede encontrarse en 
mercados asiáticos, en tiendas de alimentos naturales y ecológicos, y 
también puede adquirirse online . El aceite de perilla posee asimismo 
el más alto contenido en ácido alfa-linolénico 19 , un ácido graso 
omega-3 utilizado en el Estudio Cardíaco de Lyon (Francia) y que, 
según se ha observado, es más eficaz en la prevención de las 
enfermedades del corazón que la dieta baja en grasas propugnada por 
la American Heart Association. 20 En 1994 la dieta utilizada en el 
Estudio Cardíaco de Lyon en Francia fue reconocida como el patrón de 
referencia de las dietas cardiosaludables. Otra buena alternativa es el 
aceite de TCM (triglicéridos de cadena media), compuesto en un 100% 
por cetonas. Se denomina también aceite de coco líquido, porque se 
mantiene líquido incluso a bajas temperaturas. El organismo quema 
las cetonas de los TCM para obtener fácilmente combustible, sin 
convertirlas en grasa corporal. A diferencia del aceite de coco 
corriente, este no contiene ninguno de los ácidos grasos de cadena 
larga a los que pueden unirse esos desagradables lipopolisacáridos 
(LPS). Otras buenas opciones son el aceite de nuez de macadamia, el 
aceite de nuez, el aceite de aguacate, el aceite de algas Thrive y el 
ghee. El ghee es mantequilla clarificada, lo que significa que los 
sólidos de la leche —proteínas— han sido eliminados y con ellos la 
perjudicial caseína de tipo lectina. Para las ensaladas o para aliñar 
verduras cocidas también puede emplearse aceite de hígado de 
bacalao aromatizado con cítricos. 

Junto con el aceite de perilla, que es el que mejor funciona, todos 
los aceites y las grasas de la lista «Sí, por favor» impiden que los LPS 


atraviesen la barrera intestinal. A diferencia de otras grasas 
poliinsaturadas, los ácidos grasos de cadena larga omega-3 del aceite 
de pescado también bloquean el paso de LPS a través de la pared 
intestinal. 21 Ya he mencionado antes que los LPS entran en el 
organismo a través de la pared intestinal unidos a las grasas saturadas. 
Pero estas grasas no pueden pasar sin la intervención de moléculas 
especiales de transporte, llamadas quilomicrones. Los LPS se unen a 
los quilomicrones, que están conformados para transportar las grasas 
saturadas de cadena larga, y de este modo atraviesan la pared 
intestinal. Y lo último que deseamos ahora es que los LPS invadan 
nuestro organismo. Por desgracia, también mi gran amigo el aceite de 
oliva estará restringido durante las primeras 2 semanas de esta fase 
del programa de la paradoja vegetal, pues también es transportado por 
los quilomicrones. 

Un consejo a los seguidores de las dietas paleolítica y cetogénica 
que consideran que las grasas saturadas son buenas: un reciente 
estudio muestra que las grasas saturadas, como la manteca de cerdo, 
aumentan la sensación de hambre, al liberar LPS que llegan al centro 
del hambre en el cerebro, 22 mientras que el aceite de pescado hace 
exactamente lo contrario, enviando de hecho al cerebro señales que 
ayudan a moderar la ingesta de comida. 23 ¿No es extraño que tantas 
recetas de la dieta paleolítica sean de postres? Un popular blog de 
dieta paleolítica tiene el nombre de «All Day I Dream About Food» 
(Sueño todo el día con comida). Esto es lo último que ocurrirá cuando 
comiences el programa de la paradoja vegetal. 


El programa: fase 2 


AHORA QUE TIENES la lista de alimentos y dispones de alguna 
información adicional y dando por hecho que has realizado la 
depuración en 3 días (o que has decidido no hacerla), ha llegado el 
momento de poner en práctica el resto del programa. La fase 2 debe 
seguirse durante 6 semanas. ¿Por qué tanto tiempo? Si bien con la 
depuración de la fase 1 habrás empezado a reparar el intestino y a 
expulsar a la mayoría de los «miembros de la banda de malhechores», 
algunos de ellos se mantendrán al acecho, conspirando por ganar de 
nuevo terreno. Por ello, durante la fase 2 no puedes bajar la guardia al 
seguir la lista de alimentos permitidos. He observado que la gente 
necesita al menos 6 semanas para cambiar hábitos arraigados. Seamos 
claros, los hábitos y las adicciones son difíciles de romper, como bien 
sabe cualquiera que se haya desintoxicado en un centro de 
rehabilitación o en un balneario durante un par de semanas. Sí, en un 
par de semanas empezarás a sentirte bien, pero por favor no te dejes 


engañar. Los organismos perjudiciales siguen ahí, escondidos en un 
lugar seguro, pero esperando la oportunidad para recuperar su 
ventaja. Por favor, no muestres misericordia hacia ellos durante las 6 
semanas completas. Después de todo lo que te han hecho, tienes que 
castigarlos sin titubeos y sacarlos de tu vida matándolos de hambre. 


Sigamos tapando agujeros 
¿Qué se debe evitar para que tu cuerpo sane? 


* Como ya indicábamos en la lista de alimentos a los que debes 
decir «No», elimina la mayoría de los alimentos con un elevado 
contenido en lectina, incluidas las verduras de la familia de las 
solanáceas y las verduras con semillas —excepción hecha del 
aguacate—, así como cereales y legumbres, pasta, pan, galletas, etc. 
+ Prescinde de toda la fruta que no sea de temporada (excepto la 
que posea almidones resistentes, la fruta aún no madura de la lista 
de alimentos a los que debes decir «Sí, por favor» y los aguacates). 
Es preferible que prescindas del resto de la fruta. La fruta madura 
es tan mala como un caramelo. 

+ Evita las grasas saturadas de cadena larga y limita el aceite de 
oliva y el aceite de coco durante las primeras 2 semanas, para 
bloquear el paso de LPS a través de la pared intestinal. 

* No consumas más de 100 g de proteína animal 2 veces al día 
(hasta un total de 200 gramos). Por ejemplo, si desayunas dos 
huevos, espera hasta la cena para la siguiente ración de 100 
gramos de proteína animal. 

+ En cuanto al Neu, considera comer menos carne de vaca, de cerdo 
y de cordero para reducir tu ingesta de Neu5Gc (véanse las páginas 
168-169). Esto es aplicable también a animales de cría ecológica 

* Consume solo pollo, pato y pavo de cría ecológica, alimentado 
con pasto. 

+ Procura que el marisco y el pescado capturados en estado salvaje 
constituyan una parte importante de tu ingesta proteica, y evita los 
peces de piscifactoría (no te dejes engañar por la publicidad que 
los vende como orgánicos), sobre todo salmón, tilapia, bagre o 
gambas. 

+ Evita los peces que ocupan una posición alta en la cadena 
alimentaria, como el pez espada, el mero, la panga y el atún, que 
acumulan más mercurio y otros metales pesados. 

+ Vegetarianos y veganos deben prescindir del tofu y otros 
derivados de la soja sin fermentar. 


Sigue alimentando a los buenos amigos de tu intestino 


¿Qué vas a comer para alimentar a los residentes que habitan en tu 
interior? 


+ Potencia al máximo tu ingesta de almidones resistentes, para que 
los microbios amigos de tu intestino produzcan cetonas y ácidos 
grasos de cadena corta (las grasas que es posible utilizar 
directamente como combustible), que son absorbidos a partir del 
intestino (véase página 172). Estos almidones se encuentran en 
plátanos, raíz de taro, fideos shirataki y otras «pastas» no de 
cereales, en chirivías, nabos, jicama (nabo mexicano), apionabo y 
pataca, así como en frutas no maduras como mangos, papayas y 
plátanos verdes. 

+ Come muchos fructooligosacáridos (FOS), una forma de azúcar no 
digerible (para ti) en forma de inulina y su pariente el yacón, de 
los que se alimenta tu flora intestinal. Estos compuestos están 
presentes en verduras como el radicchio (achicoria roja), la endivia 
belga, la pataca, la ocra, las alcachofas, las cebollas y el ajo. 
También están disponibles en forma de polvo y de edulcorantes 
como SweetLeaf y Just Like Sugar (véase el epígrafe «Los buenos 
amigos de tu intestino comen azúcar» en la página 229). 

+ Come setas crudas o cocinadas, que proporcionan más FOS, 
únicos para cuidar de tus microbios intestinales saludables. 

+ Consume tantas verduras de hoja verde y de la familia de las 
coles (crucíferas) como puedas. (véase el apartado «La paradoja de 
las crucíferas» en la página 228-229). 

+ Aumenta tu población de bacterias grampositivas y de sus amigos 
(los «buenos amigos del intestino») consumiendo los compuestos 
polifenólicos presentes en la pulpa de todas las frutas permitidas. 
Pon de nuevo a trabajar tu exprimidor «invirtiendo el proceso». 
Exprime la fruta, desecha el zumo (donde se encuentran el «dulce») 
y añade la pulpa a un batido, o mézclala con yogur natural de 
coco, de leche de oveja o de cabra para aliñar cualquier ensalada. 

* Toma zumo de limón y vinagres, incluido el vinagre balsámico de 
Módena, que también contiene polifenoles. 

* Además de cocinar con los aceites permitidos, toma una cápsula 
de aceite de pescado antes de cada comida. O mezcla aceite de 
hígado de bacalao con algún saborizante —a mí me encantan los 
sabores a naranja o limón de Carlson— y un aceite permitido para 
aliñar ensaladas y verduras cocidas. Los veganos y vegetarianos 
pueden tomar una cápsula de DHA de algas. 

» Los frutos secos, en particular pistachos, nueces, nueces de 


macadamia y nueces pecanas —cargadas de  polifenoles— 
favorecen el crecimiento de las bacterias intestinales saludables. El 
consumo de frutos secos se asocia además a un menor riesgo de 
mortalidad global. 24 Puedes tomar Y4 taza del mix de frutos secos 
de Dr. G's (página 329) 2 veces al día. 

* Come higos (que técnicamente son flores, no frutos) y utiliza 
dátiles e higos secos como edulcorante en cantidades limitadas. 
Ambos están cargados de los FOS que favorecen el crecimiento de 
los buenos amigos del intestino y promueven la salud en general. 
Añade higos y dátiles a las ensaladas o agrega un par de dátiles a 
tu batido. 


Soy consciente que esta es mucha información, pero deja que te 
recuerde que tienes que hacer siempre todo lo que puedas, allí donde 
estés y con lo que tengas. Mira la lista de alimentos a los que decir «Sí, 
por favor» para más información. Si alguno de estos alimentos no te 
resulta familiar, consulta las páginas 211-212 y 302-310 en busca de 
fuentes y de información adicional. 


La paradoja de las crucíferas 


Aunque debes comer tantas verduras de la familia de las 
crucíferas como puedas, si te han dicho o sospechas que puedes 
padecer SII o «intestino permeable», recuerda mi consejo de 
cocinar bien inicialmente todas las crucíferas. Cuando se 
consumen crudas o en grandes cantidades, estas verduras 
producen con frecuencia molestias de estómago y diarrea. Si son 
nuevas para ti, incrementa su consumo de manera gradual. Las 
crucíferas, incluido el chucrut, activan los leucocitos 
especializados en el revestimiento intestinal, que contienen 
receptores que calman el sistema inmunitario afectado. Los 
compuestos presentes en las crucíferas alertan así a la patrulla de 
fronteras de la pared intestinal para que guarde la calma y no 
dispare a cualquier cosa que se mueva. Estos receptores se 
denominan receptores Ah. Cuando son activadas, tus células 
inmunitarias dicen: «Ah». ¡Ahora ya sabes por qué tu madre te 
hacía comer brécol! 


Los buenos amigos de tu intestino comen azúcar 


Los amigos de tu intestino necesitan azúcares no digeribles para 
su correcto crecimiento y para sus funciones, en especial los que 
vigilan y alimentan a las células que revisten el intestino. Estos 
azúcares no digeribles se denominan prebióticos y no deben 
confundirse con los probióticos, que son las bacterias saludables 
que constituyen las semillas de la nueva flora. A menos que 
alimentes a los probióticos con aquello que necesitan para 
crecer, es decir prebióticos, morirán. Los fructooligosacárido 
(FOS) son una forma especial de prebiótico y alimentan a los 
amigos del intestino que viven cerca de la pared intestinal, 
estimulando la producción de moco protector frente a lectinas y 
LPS. ¿Alguna otra buena noticia? Muchos prebióticos contienen 
polifenoles. Según estudios llevados a cabo en la Cleveland 
Clinic, los polifenoles de la pulpa de la fruta también paralizan 
ciertas enzimas de los microorganismos intestinales, impidiendo 
que conviertan las proteínas animales carnitina y colina en un 
compuesto lesivo para las arterias llamado TMAO. 25 


Adiós a los «destrozaintestinos» 


Además de introducir los cambios en la dieta arriba citados, deja de 
tomar antibióticos en la medida de los posible. No obstante, ten en 
cuenta que siempre debes someterte a una revisión médica antes de 
hacerlo. Además: 


+ Elimina todos los fármacos contra los ácidos estomacales. En 
lugar de ello, si lo necesitas, usa antiácidos como carbonato cálcico 
(Tums) o carbonato cálcico/hidróxido de magnesio (Rolaids). Te 
asombrará lo rápidamente que desaparece el ardor cuando sigues 
este programa. También puedes tomar betaína o raíz de 
malvavisco y masticar regaliz deglicirrinizado (DGL) (para más 
información, accede a la página web www.DrGundry.com ). 

+ Elimina los AINE y  sustitúyelos por paracetamol, o 
preferiblemente por 5-loxina (extracto de boswellia). Existen 
diversos productos eficaces que contienen boswellia, como Now D- 
Flam y MRM Joint Synergy (de nuevo, para más información, 
visita la página www.DrGundry.com ). 


Suplementos adicionales importantes 


Ya te he aconsejado que tomes un suplemento de aceite de pescado 
antes de cada comida, pero déjame que sea algo más concreto. En 
términos de dosis, toma la cápsula con la mayor cantidad de 
miligramos de DHA que puedas: tu organismo necesita en torno a 
1.000 miligramos al día. Además de proteger el revestimiento 
intestinal, el consumo de aceite de pescado se asocia a un hipocampo 
más grande y a un mayor tamaño total del cerebro, siendo por tanto 
una importante herramienta para evitar la demencia y otros 
problemas neurológicos asociados al envejecimiento. 26 

Nunca insistiré lo suficiente en que la gran mayoría de las 
personas presentan una notable deficiencia de vitamina D. En mi 
opinión, la vitamina D es el ingrediente más importante que 
descuidamos y que, sin embargo, es necesario para restablecer la salud 
intestinal y, en consecuencia, la salud en general. Es esencial para 
estimular el crecimiento de los enterocitos, células precursoras que 
reparan la pared intestinal que ha resultado dañada por las lectinas 
día tras día. 27 En mis 15 años de experiencia como profesional de la 
medicina reparadora, he podido constatar que la mayoría de la gente 
necesita elevar sus niveles sanguíneos de vitamina D hasta 70 o 100 
ng/ml y día, para lo cual pueden ser necesarias más de 40.000 UI al 
día. No tengo reparo alguno en mantener a mis pacientes con niveles 
de vitamina D por encima de los 100 ng/ml. No obstante, a menos que 
un profesional sanitario esté revisando las concentraciones de esa 
vitamina conviene limitar la ingesta a 5.000-10.000 UI. 

Además: 


* Restablece la flora intestinal con el probiótico Bacillus coagulans 
(BC30) dirigido, u otros probióticos tales como L. reuteri y 
Saccharomyces boulardii , así como con estimulantes del moco 
estomacal, como DGL (raíz de regaliz deglicirricinada), olmo 
americano y raíz de malvavisco. 

* Repele a los invasores restaurando el ácido estomacal con betaína 
y extracto de semilla de pomelo. 

+ Repara la pared intestinal con vitamina D y aceite de pescado, 
como ya se ha comentado, así como con L-glutamina (una proteína 
que alimenta las células intestinales), ácido butírico de ghee, 
polifenoles como el extracto de semilla de uva y el picnogenol, y 
antocianinas, polifenoles presentes en bayas oscuras como las 
moras. Todos se venden sin receta. 

+ Reactiva y calma los leucocitos presentes en el revestimiento 
intestinal con los suplementos indol-3-carbinol y DIM, o 
simplemente aumenta la ingesta de crucíferas. 

+ Para consultar las dosis y las pautas recomendadas, visita la 
página web www.DrGundry.com . 


La salsa domada 


Jane Y., enfermera de 50 años residente en el noroeste de los 
Estados Unidos, había sufrido unas migrañas intratables durante 
la mayor parte de su vida. Había probado ya toda la gama 
disponible de opciones de tratamiento, sin éxito. Jane acudió a 
mi consulta al oír hablar de mis buenos resultados con otras 
personas aquejadas de migrañas, incluido yo mismo —sé por 
experiencia personal lo terribles que pueden llegar a ser. Jane 
comenzó inmediatamente el programa de la paradoja vegetal y 
en unos días sus migrañas remitieron Estaba encantada, pero al 
cabo de unos meses vino a verme para comentarme un dilema. 
Una de las aficiones de Jane consiste en envasar (y tomar) una 
salsa de tomate y calabacín que prepara con las verduras de su 
huerto. Al estar ambos frutos fuera de los límites de lo permitido 
y al acercarse ya el momento en que debía preparar las 
conservas, se encontraba ante un dilema. Le sugerí que 
hiciéramos un ensayo de lectinas: debía envasar la mitad de la 
salsa utilizando su método tradicional y la otra mitad utilizando 
una olla a presión. Jane volvió a casa encantada y unas semanas 
después me llamó. No me sorprendió que a los pocos minutos de 
comer su salsa elaborada de la manera tradicional, ¡zas!, le 
sobreviniera un ataque de migraña. Pero al día siguiente, cuando 
probó con temor su salsa preparada en la olla a presión, no 
sucedió nada. Comió un poco más y otro poco, y otro, y no 
ocurrió nada. Jane volvió a la carga con su salsa. Debido a su 
hipersensibilidad a las lectinas, se ha convertido en una de mis 
más apreciadas «canarias». A pesar de sus denodados esfuerzos 
cocinando a presión el trigo, la avena, el centeno y la cebada 
durante una hora (que es mucho tiempo para una olla a presión) 
estos cereales siguen produciéndole migrañas. 


Juntémoslo todo 


Mis PACIENTES HAN CONSEGUIDO con notable de éxito construir una dieta 
con la que poder vivir, literal y figuradamente, siguiendo las dos listas 
de alimentos y las reglas arriba mencionadas. Dicho esto, conviene 
apuntar algunos consejos. 


* DESAYUNO . En un principio puede parecer complicado, pero en 
realidad es bastante sencillo. Mi mujer, Penny, y yo tomamos un 
batido verde (página 313) casi todos los días, salvo que yo esté 
haciendo ayuno intermitente, aspecto del que hablaremos en el 
capítulo siguiente. Las barritas de la lista de alimentos permitidos 
—ciertas barritas Quest, algunas barritas Yup, la Human Food Bar 
y la Adapt Bar* — también funcionan bien. Las dos primeras 
contienen 20 gramos de proteína animal por pieza, de manera que 
el contenido proteico se suma rápidamente. Pero el desayuno 
favorito de mis pacientes es, con diferencia, alguno de mis muffins , 
ya sea de canela y semillas de lino (páginas 324-326) ya sea de 
harina de almendras y coco. Se preparan en apenas 2 minutos en el 
microondas y puedes llevarlos fácilmente al trabajo o a la escuela. 
Y cuando llegue el fin de semana, prueba las «perfectas tortitas de 
plátano» (páginas 327-328). Por último, dos huevos ecológicos u 
omega-3 o Y4 de taza del mix de frutos secos de Dr. G's (página 
329) te llenarán, lo cual significa que probablemente podrás 
saltarte el tentempié de media mañana. ¿Vas a tomar yogur? Yo 
prefiero el yogur de leche de coco natural (sin edulcorar y sin 
sabor), pero si no lo encuentras, también va bien el yogur natural 
de leche de oveja o de cabra. Ambos tienen caseína A-2, que es 
buena, aunque contienen Neu5Gc. 

* TENTEMPIÉS . En esta fase puedes tomar un tentempié por la 
mañana y otro por la tarde, por lo menos en un principio. La 
introducción en el mercado de guacamole orgánico en raciones 
individuales —sin pimiento— de la marca Wholly Guacamole ha 
convertido el guacamole en mi tentempié favorito para llevar, 
cuando lo necesito. Compra jicama (nabo mexicano) en rodajas en 
Trader Joe's o en Whole Foods y úsalas a modo de patatas o 
prepara en el horno unas galletas saladas Paradox (página 328). 
Como alternativa, puedes llevar lechuga romana troceada, napa o 
endivias belgas en una tartera de vidrio o de acero inoxidable. O 
hazte con Y taza de mi mezcla de frutos secos. Pero ten cuidado 
con los frutos secos, ya que es muy difícil parar de comerlos. 


* COMIDA FUERA DE CASA . Esta es la comida que mis pacientes 
encuentran menos difícil de adaptar a su forma de vida. ¡Una 
ensalada siempre da en el blanco! Llévala ya preparada o cómprala 
en algún supermercado o cafetería. Pero recuerda que los aliños de 
la mayoría de las ensaladas preparadas, incluso las mejores, están 
elaboradas con aceites tóxicos, y a menudo con jarabe de maíz. 
Lleva una ración de vinagre balsámico o de otro tipo mezclado con 
aceite de oliva virgen extra en un frasquito. Si estás es un 
restaurante, simplemente pide el aliño aparte o pide aceite de oliva 
y vinagre. ¿No tienes aceite de oliva? Vinagre y/o zumo de limón 


te servirán. 

+ CENA . Aquí es donde más te divertirás y, además, alimentarás a 
las bacterias saludables del intestino con lo que más les gusta. 
Entenderás que la proteína animal tiene un papel de apoyo en tus 
comidas, no es el elemento central con el que crecemos la mayoría 
de nosotros. Considera que la palma de tu mano (sin contar los 
dedos) es el tamaño de la porción de proteína para la noche. 
Preferiría que te decantaras por un pescado pequeño no 
amenazado o por un marisco capturado en estado salvaje. Consulta 
alguna guía fiable de esta categoría de animales 
(www.seafoodwatch.org ). Considera siempre incorporar la 
proteína a una ensalada —piensa en una ensalada César con 
gambas a la plancha o cocidas— o en mezclarla con noodles de 
shirataki, fideos de quelpo, Miracle Noodles, Fettuccini Cappello u 
otra forma admitida de «pasta». Un espiralizador es un utensilio 
muy útil para convertir las raíces vegetales en «fideos». Mi mujer y 
yo compartimos todas las noches un gran bol de ensalada, 
independientemente de qué otra cosa estemos comiendo. Y varias 
noches a la semana es todo cuanto cenamos. Déjame que te 
asegure que nunca no quedamos con hambre. Los vegetarianos 
pueden utilizar los tipos permitidos de sucedáneos de carne a base 
de microproteínas, productos similares al las setas de textura 
carnosa, el tofu de cáñamo, disponible en Whole Foods, o tempeh 
sin semillas, disponible en la mayor parte de los supermercados y 
tiendas de comida ecológica. La «hamburguesa» vegetariana 
Hilary's Root Veggie Burger es un producto delicioso que he 
descubierto recientemente, aunque debes evitar a toda costa las 
bombas de lectinas de otras hamburguesas vegetarianas. Consulta 
las recetas que comienzan en la página 313 y encontrarás más 
sugerencias. 


Salgamos de la rutina de las cenas 


Yo SIEMPRE INTENTO animar a mis pacientes a rotar las opciones de 
verduras según la disponibilidad de temporada, pero soy consciente de 
que los estudios muestran que la mayor parte de la gente suele 
alternar solamente entre cinco y seis verduras. ¿Por qué no intentar 
romper esta tendencia? Después de todo, cada verdura tiene un 
conjunto específico de fitonutrientes. Cambiarlos con frecuencia es lo 
que más aprecian las bacterias saludables del intestino. Mezclar 
elementos ayuda, además, a evitar la monotonía en las comidas. 


Debido a consejos nutricionales incorrectos, la cena se asocia a 


menudo a la ingesta de hidratos de carbono. Pero esa tendencia pocas 
veces, si no nunca, incluye cierta categoría de almidones que tanto tú 
como yo deberíamos apreciar, los almidones resistentes, es decir las 
fibras solubles. Se trata de cadenas firmemente unidas de moléculas de 
azúcar que a las enzimas digestivas les resulta casi imposible 
descomponer y que, por consiguiente, son difícilmente absorbibles — 
de aquí el apelativo de resistentes. Estos azúcares que no son 
absorbidos llegan a la profundidad del intestino, donde tus amigos 
están esperando su comida favorita. Las bacterias intestinales 
convierten estos azúcares en grasas saturadas de cadena corta que 
aportan energía a tus células intestinales, y a ti. Y la mejor noticia de 
todas es que los miembros de la banda de microorganismos 
perjudiciales del intestino no pueden usar estos azúcares como 
combustible, de manera que mueren de hambre. Disfruta de un 
boniato, o de unos cuantos nabos, chirivías o colinabos, entre otras 
posibilidades de la lista de alimentos a los que decir «Sí, por favor». 
Tus buenos amigos del intestino te lo agradecerán. 

Al cabo de unas 6 semanas, la mayor parte de las personas 
empiezan realmente a sentirse cómodas. Si eres uno de estas personas, 
ha llegado el momento de pasar a la siguiente fase de este viaje en pos 
de la salud. No obstante, si no se está aún preparado, es posible 
prolongar más tiempo en esta fase. 

De hecho, en realidad no es necesario pasar a la siguiente etapa. 
A algunos pacientes les ha llevado un año recuperar su «bosque» 
intestinal. Cabe la posibilidad de que a algunas personas les cueste 
aún más. Cada cual presenta sus propias características. Incluso se 
puede optar por pasar el resto de la vida en esta fase. Existen un 
montón de opciones saludables a nuestra disposición y no hace falta 
compararse con nadie: esto no es una carrera. 

Dicho esto, si: 


* tu peso vuelve a la normalidad, 

* los dolores y molestias disminuyen o se desvanecen, 

* la confusión mental desaparece, 

« los problemas persistentes de intestino y cualquier síntoma de 
trastorno autoinmune remiten; entonces probablemente habrá 
llegado el momento pasar al siguiente capítulo. 


* Algunas de las marcas y productos citados en estas listas y en el resto del 
capítulo no se comercializan en Europa; en ocasiones pueden adquirirse en 
comercios especializados, o bien online . 

* Como ya se ha indicado en ocasiones anteriores, algunas de las marcas citadas 
no se comercializan de modo generalizado en Europa. En una indicación válida 
para este capítulo y para los sucesivos, a veces es posible hallar este tipo de 
productos en comercios especializados o a través de Internet. 


Fase 3 
Cosechar los frutos 


La fase 3 es comparable a la temporada de cosecha, cuando se reciben 
los beneficios de la relación simbiótica entre lo que consideras tu 
propio ser y tu holobioma: vitalidad, control del peso y longevidad 
bendecidos con una buena salud. Piensa en ello de este modo: tu 
objetivo es morir joven a edad muy avanzada. 

Cuando el «yo interior», el intestino, se encuentra felizmente 
estable, la mayoría de los pacientes que inicialmente acuden a mi 
consulta para perder peso se dan cuenta de que este resultado deseado 
es parte intrínseca de la mejora general de su estado de salud. En otras 
palabras, si estás haciéndolo todo bien, recuperarás el peso apropiado, 
tanto si sufrías falta de peso como si padecías sobrepeso cuando 
comenzaste el programa de la paradoja vegetal. Mis pacientes con 
artritis y trastornos autoinmunes disfrutan de una nueva vida, sin 
dolor y rebosante de energía. De hecho, todos mis pacientes que 
alcanzan el éxito con el programa reconocen el hecho de que el 
sistema es un nuevo estilo de vida, no simplemente una dieta. 

En esta fase se logran cumplir dos objetivos. En primer lugar, 
comprobarás que tu intestino realmente se ha curado y que tus amigos 
intestinales están felices y preparados para mantenerte en un estado 
continuado de buena salud. En segundo lugar, puedes probar a 
reintroducir ciertas lectinas, pero solo si los colonizadores favorables 
del intestino están contentos y solamente después de haber pasado un 
mínimo de 6 semanas en la fase 2. No pienses que tienes que 
apresurarte en probar tu tolerancia a las lectinas solo porque han 
pasado ya 42 días. Si lo prefieres, puedes continuar con los menús de 
comidas de la fase 2, incluidas las variantes vegana y vegetariana, que 
se exponen a partir de la página 290. Si no tienes ninguna prisa en 
volver a añadir alguno de los alimentos con lectinas que antes te 
resultaban problemáticos, en la página 295 encontrarás menús para 
realizar un ayuno vegano modificado de 5 días en la fase 3, que 
puedes seguir 1 vez al mes si lo deseas. 


La paciencia será recompensada 


¿CUÁNTO TIEMPO tiene que pasar después de las 6 semanas para 
intentar reintroducir ciertas lectinas? El momento en el que se alcanza 
el objetivo de una buena salud continuada depende, por supuesto, del 
trastorno en particular o del conjunto de trastornos que experimentara 
la persona cuando emprendió el programa de la paradoja vegetal. 
Gracias a los sofisticados análisis de sangre que realizo a mis pacientes 
cada 3 meses, puedo saber cuándo la selva intestinal de un paciente se 
ha restaurado y los «miembros de la banda» y sus LPS han 
abandonado el escenario de sus fechorías. En cualquier caso, los 
pacientes suelen percibir cuándo sucede todo esto. De manera que voy 
a dejar que decidas si ha llegado el momento (si es que llega) de 
intentar reintroducir en tu intestino pequeñas cantidades de alimentos 
que contienen lectinas. 
¿Cómo tomar esta decisión? 


+ ¿Se han normalizado las deposiciones? Una prueba que refieren 
muchos de los pacientes que han alcanzado el éxito es que ya no 
necesitan apenas papel higiénico. Estás leyendo bien. Piensa en 
ello. ¿Ves que tu perro necesite papel higiénico? No es necesario 
cuando las deposiciones están perfectamente formadas. Los 
grandes simios, nuestros parientes, tampoco necesitan papel 
higiénico. Si todo marcha como debería, no tiene por qué 
experimentarse una necesidad imperiosa de defecar, por 
deposiciones líquidas o poco formadas, para expulsar las lectinas o 
los microorganismos nocivos del intestino. Se trata de un 
magnífico signo que nos permite saber si las cosas han vuelto a la 
normalidad. ¿Es necesario recordar una vez más que todas las 
afecciones comienzan de un modo u otro en el intestino? 

* ¿Te han dejado de doler las articulaciones? 

+ ¿Se ha disipado la confusión mental? 

* ¿Tienes la piel más limpia, el rostro radiante y ha desaparecido 
cualquier rastro de acné? 

* ¿Mantienes unos niveles de energía elevados? 

* ¿Duermes sin inquietud y sin despertarte varias veces durante la 
noche? 

+ Si tenías sobrepeso ¿usas ahora una talla menor? O, si 
presentabas un peso inferior al normal ¿llenas ahora un poco más 
la ropa? 


Si la respuesta a cualquiera de estas pregunta es no, por favor no 
te dejes llevar por la impaciencia y no cometas el error de intentar 


abandonar la fase 2 de forma prematura. Aún no ha llegado el 
momento. 

De igual modo, si te han diagnosticado una enfermedad 
autoinmune o incluso si sospechas que padeces una, o si te han 
extirpado las amígdalas, sufres hipotiroidismo, artritis o una 
enfermedad cardíaca, padeces trastornos crónicos de senos nasales o si 
te identificas de alguna manera con los casos citados referidos a mis 
«canarios», es decir, a las personas hipersensibles a las lectinas, es 
importante que no flaquees a la hora de evitar los alimentos de la lista 
de alimentos prohibidos. Con más frecuencia de la deseable he asistido 
a la inversión de una evolución positiva por incurrir en errores en 
apariencia insignificantes e inofensivos. No se debe tener prisa en 
poner a prueba la propia tolerancia a alimentos de los que se ha 
prescindido durante el último mes y medio. 

Por fortuna la mayor parte de las personas no son «canarios». En 
esta fase deseo mostrar algumas técnicas destinadas a tener la 
seguridad de que se está siguiendo estilo de vida con el que se puede 
convivir sin problemas. También quisiera arrojar algo de luz sobre una 
seri de trucos que ponen en práctica la mayoría de las sociedades 
caracterizadas por mantener una vida prolongada, así como sobre los 
últimos estudios de investigación que confirman los principios que se 
van a poner en práctica. A pesar de lo que hayas podido escuchar 
sobre las llamadas «zonas azules» (véase el epígrafe «¿Cuáles son las 
zonas azules?»en la página 245), la mayor parte de estas culturas 
muestran similitudes que escapan a un somero análisis. Un error de 
planteamiento habitual es que dichas culturas mantienen prácticas 
alimentarias muy distintas —difieren en cuanto a alimentos básicos— 
pero, de hecho, comparten todas ellas una tendencia alimentaria 
unificadora, que ya he mencionado. Esta tendencia universal es el 
consumo limitado de proteína animal, que considero que es la clave 
de la consecución de una vida rebosante de salud. 

Nací en Nebraska, estado que se ha autoasignado el sobrenombre 
de Beef State (estado de la carne de vacuno), junto a la denominación, 
si se quiere más «oficial», de Cornhusker State (estado de los 
deshojadores de maíz) —¿adivinas lo que come todo ese ganado?—; 
por ello, en cierto modo, me apena tener que decir esto. Pero lo cierto 
es que, en todas las sociedades que gozan como promedio de una 
esperanza de vida longeva, la ingesta de proteínas animales es baja. 
Estudios llevados a cabo en animales y (ahora) en seres humanos 
confirman que una larga vida se asocia al consumo de mínimas 
cantidades de carne, e incluso de pescado. 1 

Por último, deseo poner de manifiesto que quizás sea posible no 
tener que renunciar a todo lo que a una persona le gusta, por ejemplo 
a un trozo de pastel —no, no al tipo de pastel en el que estás pensando 


—, utilizando la técnica comúnmente denominada ayuno intermitente. 
Este método supone la prolongación periódica de los períodos de 
tiempo entre comidas o, simplemente, la restricción del consumo de 
proteínas y de la ingesta total de calorías durante un determinado 
número de días todos los meses o todas las semanas. Examinemos esta 
senda paso a paso. 


La cadena alimentaria, vista de cerca 


Patrick M., ejecutivo de 45 años nacido en el Medio Oeste de los 
Estados Unidos, padecía síndrome de fatiga crónica, artritis e 
hipertensión cuando acudió a mi consulta en busca de ayuda 
después de haber visitado algunos de los mejores centros de 
salud y bienestar de Suiza sin resultado alguno. A las 6 semanas 
de empezar a seguir el programa de la paradoja vegetal todos sus 
síntomas desaparecieron y pudo dejar de tomar medicamentos 
para la presión arterial. Además, se sentía más cargado de 
energía y su artritis remitió, permitiéndole reanudar su 
calendario de viajes. Cuando hablamos por teléfono a los 6 
meses de iniciar el programa, Patrick apuntó que todo le iba 
bien, excepto cuando comía fuera de casa si estaba de viaje. A 
pesar de pedir siempre los platos alternativos más seguros, de 
pollo o de gambas, sus síntomas reaparecían. Especulaba con que 
tal vez se debiera a la harina —y al gluten supuestamente 
contenido en ella— que podría haberse tal vez se hubiera 
utilizado para cocinar esos alimentos. De lo que no se había dado 
cuenta era de que el pollo o las gambas servidas en un 
restaurante probablemente habían sido alimentados con maíz y 
soja, lo cual significa que estaba comiendo lo que esos animales 
habían comido. Al cabo de un mes de dejar de comer estos 
«alimentos seguros», Patrick contó que no había vuelto a sentir 
fatiga ni dolor. El desencadenante no había sido el gluten oculto, 
sino que habían sido el pollo y las gambas, probablemente 
alimentados con maíz y soja. 


El programa: Fase 3 


A DIFERENCIA DE LAS DOS PRIMERAS fases, que tienen una duración 
aconsejada, esta fase es ya en sí misma un estilo de vida. Mantenerse 
en esta fase de manera indefinida aumenta enormemente la 
probabilidad de vivir hasta una edad avanzada sin padecer toda una 
serie de problemas de salud. Se puede seguir comiendo del modo en el 
que se ha estado comiendo hasta ese momento y, en función de la 
tolerancia a las lectinas de cada cual, es posible introducir algún 
cambio en la dieta. 


* Sigue comiendo alimentos de la lista «Sí, por favor» (páginas 
211-213) y consume fundamentalmente alimentos procedentes de 
cultivos locales que hayan sido cosechados en su correcto punto de 
madurez (es decir, productos de temporada). 

+ Una vez que el intestino esté reparado, ingiere más grasas 
cetógenas. Se trata de ácidos grasos saturados de cadena media, 
como el aceite de TCM o el aceite de coco, que ayudan a quemar 
grasas, en lugar de ser almacenados como tales. 

+ Sigue evitando los alimentos incluidos en la lista de los 
prohibidos (páginas 213-215). No obstante, si deseas y puedes 
hacerlo, reintroduce gradualmente pequeñas cantidades de 
alimentos portadores de lectinas no maduros (sin semillas o con 
semillas muy pequeñas), como pepinos, calabacines y berenjenas 
japonesas, para probar tu tolerancia. Reintroduce uno cada vez 
durante una semana, antes de probar con otro alimento. 

+ Después, si te manejas bien con estos alimentos, prueba a 
introducir tomates y pimientos autóctonos, sin piel ni semillas. 
Comienza con uno cada semana, para ver qué tal te sienta, antes 
de reintroducir otro. 

+ Más tarde, intenta introducir legumbres cocidas en olla a presión, 
en pequeñas cantidades. También en este caso, prueba una 
variedad cada semana. No hay prisa; después de todo, dispones del 
resto de tu vida. 

+ Por último, una vez que hayas reintroducido los alimentos que 
contienen lectinas y todo haya ido bien, puedes reintroducir arroz 
blanco indio basmati con extrema moderación u otros cereales y 
seudocereales que hayan sido cocinados en olla a presión — 
excepción hecha de la cebada, el centeno, la avena y el trigo, todos 
los cuales contienen gluten. Hablaremos de la cocción a presión 
más adelante en este mismo capítulo. 

+ En general, come en menor cantidad y realiza comidas menos 
frecuentes. Como veremos más adelante, en el capítulo 10, esta 
pauta ofrece al intestino, al cerebro y a las mitocondrias la 
oportunidad de descansar entre el trabajo de la digestión y la 
producción de energía, así como de minimizar el tiempo de 


liberación de LPS en el organismo. 

+ Reduce progresivamente la ingesta de proteína animal hasta no 
más de 60 g al día; en lugar de proteína animal, toma 
fundamentalmente proteínas procedentes de hojas, ciertas 
verduras, setas, frutos secos y cáñamo. 

* Sigue tomando los suplementos recomendados en la fase 2. 

* Periódicamente intenta guardar ayuno y restringir la ingesta 
calórica, especialmente en forma de proteína animal. Ofrezco 
algunos detalles sobre cómo hacerlo más adelante en este mismo 
capítulo. 

* Restablece los ritmos diario y estacional mediante la exposición a 
la luz diaria, idealmente durante una hora al día, más o menos a 
mediodía. Duerme 8 horas por la noche y realiza ejercicio con 
regularidad. 

* En la medida de lo posible, evita la luz azul por la tarde y utiliza 
una O varias de las estrategias de bloqueo de ese tipo de luz 
comentadas en «La luz azul como caballo de Troya» (página 142). 


Una alergia a los frutos secos «curada» 


Cuando Amelia W. acudió a mi consulta para que la ayudara, 
tenía 51 años y padecía diabetes, hipertensión y colesterol alto. 
Me contó, además, que tenía una alergia tan grave a todos los 
frutos secos que llevaba siempre una inyección de epinefrina 
(adrenalina) en el bolso por si sufría un ataque al comer de 
manera accidental frutos secos en algún restaurante. Le expliqué 
que su sistema inmunitario estaba tan activado por las lectinas y 
los LPS que se disparaba ante cualquier proteína extraña, fuera 
amiga o enemiga. Ella encogió los hombros, asintió con la cabeza 
y dijo: «Claro, solo quiero que me ayude a perder peso». Inició el 
programa de la paradoja vegetal. A los 6 meses había perdido 13 
kilos, y la diabetes, la hipertensión y el colesterol no eran ya más 
que un mal recuerdo. No obstante, fue una experiencia de 
Amelia en un restaurante lo que me llamó la atención. 

Amelia y una amiga pidieron una ensalada César en un 
restaurante de moda de Los Ángeles. Durante la comida, se dio 
cuenta de que tenía los ojos llorosos y le picaban, pero lo 
atribuyó a que habría polvo en el ambiente. Cuando se despertó 
a la mañana siguiente, seguía teniendo los ojos un poco 
hinchados. No pensó más en ello hasta que su amiga la llamó 


aterrada 2 días más tarde para decirle que había descubierto que 
el restaurante usaba nueces para preparar el aliño de la ensalada 
César. Pero en lugar de llamar a su abogado, mi paciente compró 
una bolsa de pistachos y otra de nueces de macadamia. Comenzó 
con pequeños mordisquitos y esperó. ¡No sucedió nada! Más 
frutos secos, bocados más grandes, pero seguía sin pasar nada. 
Después, un puñado de frutos secos, sin reacción alguna. Ahora 
comía frutos secos con total despreocupación. En realidad, sin 
embargo, no se había curado de nada. Su sistema inmunitario 
había sido reeducado por las bacterias saludables del intestino 
para que aprendiera a relajarse y esos frutos secos eran ahora 
amigos de microorganismos beneficiosos del intestino, y ahora, 
también amigos de ella. 


Probando, probando... 


ALUBIAS Y OTRAS LEGUMBRES. Incluso mis pacientes que no son 
vegetarianos ni veganos echan de menos las alubias o los frijoles. Tal 
como apunté en el capítulo 6, es posible intentar reintroducir las 
legumbres cociéndolas en una olla a presión moderna. Simplemente 
sigue las instrucciones de cocinado de la olla. Las alubias son una 
excelente fuente de almidones resistentes, los hidratos de carbono que 
los microbios intestinales utilizan y, mediante este recurso, se pueden 
evitar las desagradables lectinas. En comparación con la proteína 
animal, las proteínas de las alubias se asocian a una mayor 
longevidad, al menos en una comparación frente a frente entre alubias 
y carne de vaca. 2 Resulta interesante el hecho de que, si se equiparan 
con la carne roja, el pescado y el pollo, no parecen reducir la 
longevidad. 

EL CEREAL MÁS SEGURO. De los cuatro mil millones de personas 
que utilizan arroz como cereal principal en su alimentación, la 
mayoría optan por el arroz blanco. Los consumidores más 
recalcitrantes de arroz tradicionalmente padecen pocas cardiopatías, o 
en el mejor de los casos ninguna, hecho que atribuyo a la ausencia de 
aglutinina de germen de trigo (WGA) en su dieta. En mi opinión, si 
vas a reintroducir un cereal en tu dieta, la opción más segura es el 
arroz blanco basmati procedente de la India, no el de la cepa 
americana. El arroz blanco basmati de la India tiene el almidón más 
resistente que cualquier otra variedad. Puedes conseguir que el 
almidón resulte aún más resistente refrigerándolo después de 
cocinarlo y recalentándolo luego, cuando vayas a utilizarlo. Otra 


posible opción es preparar una ensalada fría de arroz. Dicho esto, si se 
padece diabetes, prediabetes o cáncer, o si el objetivo es perder peso, 
conviene mantenerse lo más lejos posible incluso de este cereal 
relativamente benigno. Es importante recordar que el sorgo y el mijo 
son los únicos cereales que no contienen lectinas, lo cual significa que 
son seguros desde el principio. 


Solo en los Estados Unidos 


SOLANÁCEAS. Italianos y franceses aprendieron hace dos siglos a quitar 
la piel y la semillas a los tomates antes de comerlos o incluso cuando 
iban a cocinar con ellos. Tomates, pimientos, berenjenas y otros 
integrantes de la familia de las solanáceas son el siguiente grupo de 
alimentos con lectinas que intentaremos reintroducir en la dieta, en 
cantidades limitadas, por supuesto, y siempre sin piel ni semillas. Los 
estadounidenses han sido más lentos a la hora de adoptar estas 
técnicas para desarmar a la familia de las solanáceas. Para pelar más 
fácilmente los tomates, es aconsejable sumergirlos en agua hirviendo 
durante cerca de 30 segundos, o bien pincharlos con un tenedor largo 
y gírarlos sobre la llama del quemador de gas. Haz lo mismo con los 
pimientos hasta que se pongan negros y después mételos en una bolsa 
de papel para que se enfríen. Así la piel se desprenderá fácilmente. 

CALABAZA. Como has hecho ya con los tomates, quítale la piel y 
elimina las semillas antes de comerla. Una posible opción es tomar 
calabacitas de verano. No cortes con el rallador en espiral la calabaza 
madura hasta que no la hayas pelado y le hayas quitado las semillas. 
Quita también la piel y las semillas a la calabaza de invierno antes de 
cocerla. Ten siempre presente que son frutas, no verduras, y hace 
mucho tiempo nuestros antepasados las comían solo para ganar peso 
de cara al invierno. 

Una importante advertencia: la fructosa presente en estas frutas, 
aunque las llamemos verduras, es a menudo suficiente para empezar a 
aumentar de peso, cosa que les ha sucedido a varios de mis 
bienintencionados pacientes. Si la báscula apunta en la dirección 
errónea después de reintroducir estas frutas, simplemente invierte el 
curso de los acontecimientos. Deja de comer cualquier alimento que 
estimule el aumento de peso o que dificulte el control del apetito. El 
mismo consejo es aplicable a los cereales y a las alubias cocinados a 
presión. Recuerda que el ser humano no necesita estos alimentos. Ese 
músculo de unos 5 por 7 centímetros que tienes dentro de la boca — 
¡sí, la lengua! — no debe gobernar, ni arruinar, tu salud. 


Medio kilo de carne, ¡de ninguna manera! 


YA SE HAN MENCIONADO los peligros que entraña la ingesta excesiva de 
proteínas animales de forma temprana, pero ha llegado el momento de 
comenzar realmente el proceso de sacrificio. Dos recientes estudios 
llevados a cabo en personas han puesto el último clavo al ataúd de las 
proteínas animales, cuyo papel perjudicial ya se ha constatado en 
numerosos estudios realizados en animales. 3 Ambos ensayos llegaron 
a la conclusión de que el consumo de carne está contribuyendo a la 
actual epidemia de obesidad en la misma, si no mayor, medida que 
nuestro exageradamente alto consumo de azúcar. Sí, has leído bien. 
Comer carne engorda tanto como tomar azúcar. Por fortuna, no se ha 
encontrado una asociación tan fuerte en lo que respeta al consumo de 
pescado o marisco. Recomiendo estos dos alimentos como las mejores 
opciones para no vegetarianos y no veganos. Por otro lado, la carne 
roja contiene Neu5Gc, la molécula de azúcar ligada al cáncer y a las 
cardiopatías. Piensa en ello la próxima vez que tus amigos seguidores 
de la dieta paleolítica lleguen con un filete ecológico, un perrito 
caliente o una loncha de beicon. En lugar de ello, disfruta con unas 
gambas o con un lomo de salmón salvaje. 

La combinación de la carne y el pan o bollo en el que se sirve en 
restaurantes de comida rápida crea la tormenta perfecta de un modo 
que jamás te habrás planteado. Los azúcares simples de las patatas 
fritas, el bollo o el pan entran en el torrente sanguíneo en forma de 
azúcar de manera casi inmediata. De hecho, una sola rebanada de pan 
de trigo integral eleva el nivel de azúcar en sangre en mayor medida y 
más rápidamente que cuatro cucharadas de azúcar. La carne que se 
come se digiere más lentamente y entra en el torrente sanguíneo un 
poco después. Por desgracia, tus células están llenas de azúcar del 
bollo o de las patatas fritas que te has comido antes, de manera que no 
serían necesarias más calorías. Como ya sabes, cuando esto ocurre, esa 
proteína se convierte en azúcar, que inmediatamente se transforma en 
grasa. 


¿Cuáles son las zonas azules? 


El periodista Dan Buettner se unió a National Geographic para 
visitar e investigar distintas áreas del mundo en las que la 
población tiende a ser más longeva, con una tasa global de 
habitantes centenarios 10 veces mayor que la registrada en los 
Estados Unidos. Tras publicar un artículo sobre sus hallazgos en 
la revista, Buettner comenzó a escribir el libro The Blue Zones 


(publicado en español con el título El secreto de las zonas azules ), 
que alcanzaría un notable éxito de ventas. Tras su detallada 
investigación, los ganadores fueron: la isla italiana de Cerdeña; 
Okinawa, en Japón; Loma Linda, en California (sí, donde yo fui 
profesor); la península de Nicoya en Costa Rica; y la isla griega 
de Icaria. La clave es que todos esos estilos diferentes de comer 
comparten un único aspecto: limitan de forma drástica la ingesta 
de proteínas de origen animal. Conviene tenerlo en cuenta, 
porque en breve profundizaremos en este tema. 


Una ojeada a la dieta mediterránea 


EL LECTOR AVEZADO se habrá dado cuenta de que dos de las zonas azules 
se localizan en islas del Mediterráneo, de modo que quizás podría 
pensarse que simplemente basta con seguir la dieta mediterránea, sin 
tener que renunciar a los cereales. Ya sé lo que piensas, ¡a mi también 
me encanta el pan! Es positivamente adictivo. Pero, por desgracia, he 
de informarte de que los análisis realizados en este ámbito ponen de 
manifiesto que las semillas de cereales son realmente un componente 
negativo de esta dieta, 4 que se ve contrarrestado por verduras ricas en 
polifenoles, así como por el uso sistemático de aceite de oliva y por el 
vino tinto consumido en la región mediterránea. De hecho, dado que 
las lectinas presentes en los cereales se unen al cartílago de las 
articulaciones, los italianos presentan tasas globales significativamente 
altas de artritis; 5 los habitantes de Cerdeña muestran una elevada 
proporción de enfermedades autoinmunes; y mis colegas, los médicos 
adventistas de Loma Linda, tienen largas listas de espera en las 
consultas de cirugía ortopédica. Conviene recordar que el objetivo es 
llegar a una edad avanzada con la mejor salud posible, no 
simplemente mantenerse en pie, renqueante y doliente, un año más. 


Cuando el pan no es pan 


Susan R. emigró de Hungría a Los Ángeles con la idea de 
desarrollar su carrera profesional en el mundo del cine. Pero 
poco después de llegar, esta joven de 27 años comenzó a sufrir 
graves dolores de estómago, calambres y diarrea con sangre. 


Cuando un estudio médico reveló que padecía enfermedad de 
Crohn, el médico le recomendó que comenzara un tratamiento 
con fármacos inmunodepresores. Sin resignarse a que este fuera 
su destino a una edad tan temprana, vino a mi consulta 
aconsejada por un amigo actor. Los análisis de laboratorio 
pusieron de manifiesto la clásica intolerancia a las lectinas e 
inflamación masiva. Susan comenzó el programa de la paradoja 
vegetal y en 2 semanas el dolor abdominal comenzó a remitir y 
sus deposiciones se normalizaron. Siguió mejorando y volvió a su 
vida activa. Aproximadamente 1 año más tarde regresó a 
Hungría donde, por insistencia familiar, comió el tipo de pan 
local y yogur, alimentos ambos prohibidos en mi programa. Para 
gran satisfacción de Susan, la joven no tuvo absolutamente 
ninguna molestia gástrica. De vuelta a Los Ángeles y convencida 
de que estaba curada, comenzó a comer yogur y pan. Al cabo de 
unos días, todos sus problemas anteriores reaparecieron como 
una venganza. Una rápida visita a mi consulta confirmó que su 
sistema inmunitario se había reactivado. ¿Cómo había podido 
ocurrir? 

En su tierra natal, Susan había comido pan elaborado con 
levadura y masa madre y trigo que no había sido rociado con 
glifosato. La levadura y los microorganismos de la masa madre 
se alimentan de las lectinas del trigo. Y la leche empleada para 
elaborar el yogur provenía de vacas que dan leche con caseína 
A2, pues no han sido alimentadas con maíz ni con soja 
fumigados con herbicidas como el glifosfato. Al no ingerir nada 
que pudiera alterar su flora intestinal saludable, Susan se 
encontraba bien. Pero cuando volvió a los Estados Unidos y 
empezó a comer el yogur y el pan elaborados allí, lo que estaba 
comiendo era realmente muy distinto de lo que había comido en 
Hungría. El pan no era simplemente pan y el yogur no era 
simplemente yogur. Y lo que una persona es no depende solo de 
lo que come, sino también de cómo ha crecido y cómo se ha 
elaborado lo que come. 

La historia de Susan tiene un final feliz. En los Estados 
Unidos, la joven evita esos alimentos letales, pero cuando viaja a 
Hungría come los mismos alimentos (que, claro está, no son en 
absoluto los mismos), nutritivos para ella y para sus buenos 
amigos del intestino. 


La conexión proteína 


¿AÚN NO CREES que la moderación en la ingesta de proteínas animales 
es la clave de una larga vida saludable? Como cantaban Simon y 
Garfunkel, «A man hears what he wants to hear and disregards the rest » 
(«El hombre oye lo que quiere oír y no hace caso del resto»). Echemos 
un vistazo a los datos científicos. Salvo por un estudio llevado a cabo 
sobre monos Rhesus en el National Institute on Aging (NIA) 6 
estadounidense, se ha puesto de manifiesto que la restricción calórica 
aumenta la esperanza de vida en todos los animales (incluido un 
estudio de la University of Wisconsin llevado a cabo en monos 
Rhesus). 7 Los monos sometidos a una dieta con restricción calórica 
tuvieron una vida más saludable que sus congéneres alimentados de 
manera convencional en ambos estudios, aunque en el estudio del NIA 
los monos de ambos grupos morían a la misma edad. La University of 
Wisconsin, utilizando la misma raza de monos, llegó a una conclusión 
distinta, es decir que la restricción calórica efectivamente 
incrementaba la esperanza de vida. ¿Quién estaba en lo cierto? 
Cuando los investigadores de Wisconsin analizaron los datos del 
estudio del NIA encontraron y comunicaron que en realidad todos los 
animales del NIA habían sido alimentados con restricción calórica y 
que las proteínas utilizadas en ambos estudios podrían constituir la 
verdadera explicación de las diferencias, dado que los monos de la 
University of Wisconsin comían menos proteínas y más hidratos de 
carbono (el lector observador se habrá dado cuenta de que esta 
alimentación se asemeja a los hábitos de las poblaciones de las zonas 
azules). Los investigadores de la St. Louis University, que habían 
realizado durante años un seguimiento de miembros de la CR Society 
International (Sociedad de restricción calórica) —esa gente restringe 
sus calorías, comiendo entre un 20 y un 30% menos de calorías de lo 
habitual— decidieron someter la hipótesis de la proteína animal a otra 
prueba más. 

A pesar de ingerir muchas menos calorías, los miembros de esta 
sociedad que siguen una dieta de restricción calórica tenían niveles de 
IGF-1 (véase el epígrafe «¿Quieres vivir 100 años?» en las páginas 
249-250) más o menos equivalentes a los de las personas que siguen 
una dieta normal. No es de extrañar que esos monos Rhesus del 
estudio del NIA no vivieran más que sus compañeros de estudio más 
orondos. Los investigadores reclutaron entonces a veganos y midieron 
sus niveles de IGF-1, encontrando que eran mucho más bajos que los 
del grupo con restricción de calorías. Para la última prueba, se pidió a 
varios miembros de la Asociación para la restricción calórica que 
redujeran el consumo de proteínas animales, pero sin variar su ingesta 
calórica total. Mira tú por dónde, bajaron sus valores de IGF-1 hasta 
ser equiparables a los de los veganos. a Ello significa que si quieres 
mantenerte en el juego —me refiero al juego de la vida— por mucho 


tiempo, deberás reducir el consumo de proteínas animales o prescindir 
de ellas por completo. Yo recomiendo no más de 60 g al día. ¿Quieres 
comer más proteínas de una sola sentada? No hay problema: sigue 
después 1 día o más de dieta sin proteínas animales y tu saldo de 
proteína volverá a estabilizarse. 


¿Quieres vivir 100 años? 


Durante años he analizado de manera sistemática en mis 
pacientes las concentraciones en sangre del factor de crecimiento 
similar a la insulina 1 (IGF-1), un marcador de envejecimiento de 
fácil medición. 9 Estudios llevados a cabo tanto en animales 
como en humanos muestran que cuanto más bajo es el IGF-1 más 
tiempo vive la persona y menor es la probabilidad de desarrollo 
de cáncer. Los dos factores investigados en estudios humanos y 
animales —incluidos los míos propios— que se relacionan con 
niveles más bajos de IGF-1 son el consumo de menos azúcar y el 
consumo de menos proteínas animales, concretamente de ciertos 
aminoácidos. Estos aminoácidos, en particular la metionina, la 
leucina y la isoleucina, que están mucho más presentes en la 
proteína animal que en proteínas de base vegetal, activan el 
sensor celular de disponibilidad de energía, mTOR, o 
simplemente TOR, «diana de rapamicina». La rapamacina es un 
fármaco para trasplantes que estaba siendo probado en los 
tiempos de mi primera estancia en la Loma Linda University. 
Cualquier fármaco para trasplantes debe someterse a años de 
ensayos en animales, con objeto de probar su seguridad y sus 
efectos secundarios a largo plazo. Es fácil imaginar la sorpresa de 
los investigadores cuando comprobaron que los animales 
tratados con rapamicina mostraron tener una vida no ya más 
corta, sino más larga, 10 habida cuenta de que la mayoría de los 
fármacos para trasplantes tienden a acortar la vida de la persona 
trasplantada. El estudio de la causa de este fenómeno reveló que 
el principal responsable de la longevidad era un receptor de 
disponibilidad de energía presente en la superficie de todas las 
células. Los investigadores, a quienes no les falta imaginación a 
la hora de poner nombre a las cosas, bautizaron a este receptor 
como «diana de rapamicina en los mamíferos» o mTOR (por sus 
siglas en inglés). Ahora sabemos que existe un sensor equivalente 
en todos los seres vivos, incluso en los gusanos, de manera que 
simplemente lo denominamos TOR. 

Los TOR perciben la disponibilidad de energía. Si perciben 
mucha energía —piensa en alimento y verano— es el momento 


de crecer y el TOR estimula el crecimiento celular activando el 
IGF-1. Si los TOR perciben poca energía —piensa en invierno, 
sequía y falta de alimento— es el momento de cerrar escotillas y 
de detener todas las funciones no esenciales; en este proceso, por 
tanto, la IGF-1 baja. El TOR no puede medirse —es un receptor o 
sensor— pero su mensajero, el IGF-1, dice a las células que 
crezcan O bien que entren en hibernación y esperen tiempos 
mejores. A través de la medición de IGF-1 (y reduciéndolo con 
nuestras buenas opciones de alimentos, como menos proteínas 
animales), podemos controlar nuestra velocidad de 
envejecimiento. Inquietante, pero real. Mis pacientes de 90 y de 
100 años tienen valores de IGF-1 muy bajos y tú también 
deberías tenerlos así. 


¿Hasta dónde se puede llegar? 


¿DÓNDE ESTÁ EL LÍMITE INFERIOR en términos de consumo de proteínas? 
Mi antiguo colega en la Loma Linda University, el doctor Gary Fraset, 
probablemente tenga la respuesta. Sus estudios sobre la longevidad de 
los fieles de la Iglesia Adventista del Séptimo Día y un metaanálisis 
(método estadístico de revisión sistemática y cuantitativa de un 
conjunto de ensayos clínicos) de otros seis estudios han puesto 
claramente de manifiesto que los adventistas veganos son los más 
longevos, seguidos de los adventistas vegetarianos que limitan su 
consumo de grasas lácteas. 11 Los adventistas vegetarianos que sí 
consumen derivados lácteos son los siguientes y los que comen 
ocasionalmente pollo o pescado se encuentran a la cola en términos de 
longevidad. ¿Qué significa esto? Significa que no es necesario comer 
proteínas de origen animal para tener buena salud y que evitar por 
completo la proteína animal ha dado lugar a la mayor longevidad en 
una población ya de por sí extremadamente longeva. Si todavía sigues 
pensando que no puedes vivir sin un montón de hamburguesas, 
chuletas y filetes, considera lo siguiente: el riesgo de desarrollar 
enfermedad de Alzheimer guarda relación directa con la cantidad de 
carne consumida. 12 Ahora imagina simplemente lo que podría 
suceder con una dieta a base de vegetales y con limitación de lectinas. 

Por muy impresionantes que resulten estos estudios, deben 
contrastarse con los datos recogidos de otros grandes maestros en 
materia de longevidad, los habitantes de las «zonas azules», cuya dieta 
incluye pequeñas cantidades de proteínas animales, especialmente 
marisco. 


El ya mencionado Dan Buettner, autor de The Blue Zones , no 
había oído hablar de los longevos residentes de la ciudad italiana de 
Acciaroli, al sur de Nápoles. Este pueblo cuenta con el mayor 
porcentaje de centenarios registrados —el 30% de los residentes 
tienen más de 100 años— que atribuyen su impresionante salud a 
comer anchoas con romero todos los días, regadas con generosas 
cantidades de vino. Dicho esto, mis propios estudios confirman la 
conexión entre la ingesta de proteínas animales y azúcar (incluso el 
azúcar de la fruta) y los niveles de IGF-1. Mi consejo es que es 
conveniente decantarse por las plantas apropiadas como fuente 
preferencial de proteínas, quizás acompañadas con un poco de 
pescado de pequeño tamaño y romero. Así se tendrá por delante una 
vida larga y sana. 


Ayuno y cetonas 


El ayuno es una práctica absolutamente natural. Es 
preferible ignorar a los «expertos» que afirman que ayunar es 
peligroso. En otro tiempo el ser humano ayunaba con 
regularidad, no porque estuviera de moda o porque quisiera 
limpiar su intestino, sino por una razón más simple: no siempre 
había comida disponible. Un estudio realizado en 1972 resulta 
muy instructivo a este respecto. Los investigadores en cuestión 
sometieron a 23 personas obesas a una dieta de privación de 
alimentos de 60 días. El primer día se les inyectó insulina, que 
elimina el azúcar del torrente sanguíneo. Inmediatamente todos 
desarrollaron graves síntomas de hipoglucemia (azúcar bajo en 
sangre), con sudoración, presión arterial baja y desmayos. Al 
cabo de los 60 días se les inyectó de nuevo a todos insulina; esta 
vez, aun cuando sus niveles sanguíneos de azúcar eran 
extremadamente bajos, se mantuvieron perfectamente alerta y 
despiertos. La sangre extraída de las venas que salían del cerebro 
de los integrantes del estudio puso de manifiesto que los tejidos 
cerebrales estaban quemando cetonas en lugar de glucosa para 
obtener energía y que, por lo tanto, no requerían glucosa. 13 Esta 
es la prueba de que el ser humano puede adaptarse a utilizar 
cetonas como combustible primario cuando no dispone de 
fuentes de azúcar como son los hidratos de carbono y las 
proteínas. 14 Es importante considerar que casi todas las grandes 
tradiciones religiosas cuentan con alguna forma de ayuno como 
parte de su práctica espiritual. Los mormones, que practican un 
día de ayuno semanal, viven bastante más que sus 
correligionarios que no guardan ayuno, aunque también estos 


gocen de muy buena salud. 15 


Una alternativa a la restricción de proteínas animales 


¿CREES QUE AÚN NO ES EL MOMENTO de renunciar por completo a las 
proteínas de origen animal? De acuerdo, lo entiendo. ¿Qué tal si te 
digo que hay otra salida? Valter Longo, del Longevity Institute de la 
University of Southern California, ha demostrado que un ayuno 
vegano modificado de aproximadamente 900 calorías durante 5 días 
al mes da los mismos resultados en términos de IGF-1 y de otros 
marcadores de envejecimiento que 1 mes entero de una dieta 
tradicional de restricción calórica. 16 Por consiguiente, si limitas las 
calorías y evitas las proteínas animales durante solo 5 días al mes, 
obtendrás los mismos efectos beneficiosos que si te unieras a la CR 
Society International durante un mes entero, pero sin esfuerzo alguno. 
Es como hacer ejercicios específicos durante 1 o 2 días a la semana y 
alcanzar los mismos resultados en términos de forma física que si 
realizaras ejercicio todos los días (en realidad, esto es cierto también, 
como muestran los estudios de investigación 17 ). 

Entonces ¿qué hacemos? Este mes que tienes por delante sigue la 
versión vegana de depuración inicial en 3 días de la fase 1, que 
supone en torno a 900 calorías (páginas 289-290) durante 5 días en 
lugar de 3, y observa lo que sucede. Encontrarás los menús de comidas 
para este «Ayuno vegano modificado de 5 días» en la página 295. A mi 
mujer y a mí nos gusta añadir esta pauta a nuestra forma de vida. 
Puedes repetir 2 días de la depuración de la fase 1 o realizar cualquier 
cambio que sitúe tu ingesta diaria de calorías en ese margen de 
posibilidades. 

A continuación sigue las pautas de la fase 3 de la paradoja 
vegetal durante el resto del mes —la mayor parte de la gente se aparta 
ocasionalmente de ellas unos días cuando viajan o en alguna ocasión 
especial— y habrás creado un programa con el que probablemente 
podrás vivir muchos años y con mucha salud. 


Otra alternativa 


SI EL PLANTEAMIENTO ANTERIOR te resulta demasiado exigente, prueba el 
ayuno intermitente (AD). Los primeros programas de Al se centraban 
en la idea de reducir de manera drástica las calorías a 500-600 al día 
2 veces por semana, para después comer normalmente durante el resto 


de la semana. Para hacerte una idea de cómo es este sistema, podría 
equivaler a comer al día tres barritas de proteínas de las permitidas, o 
entre seis y ocho huevos omega-3 o ecológicos o cinco bolsas de 
lechuga romana con aproximadamente tres cucharadas soperas de 
aceite de oliva más vinagre (adivina cuál). En mi consulta, suelo 
aconsejar a los pacientes que ayunen el lunes y el jueves. El lunes 
acabas de salir del fin de semana, de manera que recortar las calorías 
parece algo de sentido común. Después de 2 días de ayuno puedes 
volver a reducir calorías el jueves, y así tendrás todo el fin de semana 
para relajarte un poco. A propósito, mis pacientes suelen perder en 
torno a 450 gramos a la semana con esta técnica. 


Una tercera opción 


¿TODAVÍA NO TE CONVENCE ? Mi colega y amigo, el doctor Dale Bredesen, 
reconocido investigador sobre la demencia en la UCLA y en el Buck 
Institute for Research on Aging, está de acuerdo conmigo en que, 
cuanto más se espacian las comidas, mayor flexibilidad metabólica se 
desarrolla en las mitocondrias, las diminutas centrales energéticas de 
nuestras células, especialmente en las neuronas del cerebro. ¿Pero a 
cuánto tiempo me refiero? Todos los días, trata de pasar 16 horas sin 
comer. En la práctica eso significa que si acabas de cenar a las diez de 
la noche, un almuerzo ligero a mediodía será tu primera comida al día 
siguiente. Recuerda que el significado de «breakfast» , desayuno en 
inglés, es break fast , romper el ayuno. Y cuanto más extiendas este 
período de tiempo, mejor. 18 En mi caso, si has leído mi primer libro, 
podrás recordar que de enero a mayo, todos los años, ayuno durante 
22 horas al día todos los días de la semana, ingiriendo todas las 
calorías entre las 6:00 y las 8:00 de la tarde y bebiendo generosas 
cantidades de té verde y té de menta, así como una taza de café por la 
mañana. He seguido esta práctica durante los últimos 10 años, de 
manera que ya sé no solo que es factible, sino que además es 
sostenible. Después de todo, estás leyendo este libro para saber cómo 
conseguir que tu vida sea sostenible, ¿no es así? 


La necesidad de los cuidados intensivos 


ALGUNOS DE LOS PACIENTES que llegan a mi centro lo hacen con su último 
aliento, a menudo con importantes problemas físicos, tales como 
diabetes grave, cáncer o insuficiencia renal, o con una demencia 
recién diagnosticada, Parkinson o alguna otra enfermedad 


neurológica. Estos casos extremos requieren atención intensiva, 
porque los orgánulos productores de energía de sus células, las 
mitocondrias, se encuentran en estado de shock. Y estas personas 
deben ingresar inmediatamente a la «unidad de cuidados intensivos» 
del Dr. Gundry. Si este es tu caso, o tienes un ser querido con una o 
varias de estas enfermedades, he diseñado una modificación del 
programa de la paradoja vegetal para afrontar estas enfermedades 
aparentemente tan distintas. La adaptación en cuestión se llama 
programa ceto de cuidados intensivos de la paradoja vegetal, que se 
describe con detalle en el siguiente capítulo. Te daré una pista: todas 
estas enfermedades tienen actualmente una causa común. ¿Adivinas 
cuál puede ser? 
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Programa ceto de cuidados 
intensivos de la paradoja vegetal 


Son muchas las personas que vienen a mi consulta cuando todo lo 
demás les ha fallado. Otras aparecen cuando de repente se enfrentan a 
un diagnóstico de diabetes, cáncer, enfermedad de Parkinson, 
Alzheimer o alguna otra forma de demencia o enfermedad 
potencialmente mortal. No te sorprenderá que piense que el 
mecanismo subyacente a todos estos trastornos es la superación de la 
barrera intestinal por parte de las lectinas, en connivencia con los 
siete agentes perturbadores mortales. Como consecuencia de ello, esas 
lectinas y los LPS (los lipopolisacáridos, a los que ya me he referido, 
disculpa de nuevo la licencia, como «pequeños trozos de mierda») 
logran acceder al organismo. En términos de demencia y Parkinson, 
leucocitos especializados llamados células gliales protegen a las 
neuronas (las células nerviosas) como si fueran sus guardaespaldas. 
Cuando detectan lectinas o LPS en las proximidades, se agolpan en 
torno a las neuronas cuya protección les ha sido encomendada, algo 
así como la acción de colocar en círculo las caravanas en las viejas 
películas del oeste o levantar los puentes levadizos sobre el foso que 
rodea el castillo. Por desgracia, estas células gliales protegen tan bien 
a las células nerviosas que ni tan siquiera los simples nutrientes 
pueden llegar a ellas y, en consecuencia, mueren. Por otro lado, las 
lectinas y los LPS libres ponen en marcha un trastorno metabólico 
fundamental que afecta a la manera en la que las mitocondrias, las 
centrales productoras de energía de todas las células, procesan 
azúcares y grasas. Continúa leyendo para ver cómo sucede todo esto. 


% 


Las poderosas mitocondrias 


Como NIÑO que fui entre los años cincuenta y sesenta del pasado siglo, 
no puedo dejar de pensar en las mitocondrias como en Súper Ratón y 


millones de clones suyos. Ello se debe a que, como el pequeño 
superhéroe de mi infancia, su misión es «salvar el día», todos los días. 
Hace cientos de millones de años, los precursores de todas las células 
vivas fagocitaron ciertas bacterias que se convirtieron en 
mitocondrias. Estas mitocondrias desarrollaron una relación 
simbiótica con sus células hospedadoras y se quedaron en su interior 
para producir la molécula generadora de energía llamada ATP que 
todas las células necesitan para su funcionamiento. Las mitocondrias 
—o Súper Ratones, si así lo prefieres— tienen en realidad su propio 
ADN, que se divide al mismo tiempo que el de las células que las 
albergan. Las mitocondrias llevan el peso de gestionar las calorías que 
consumimos, utilizando azúcares y grasas para producir ATP en una 
línea de producción denominada ciclo de Krebs. Como cualquier otro 
trabajador, la mitocondria puede hacer solo cierto volumen de trabajo 
en un día y necesita un tiempo de descanso de vez en cuando para 
tomar aliento. 

Hasta hace poco tiempo el reloj circadiano funcionaba bien para 
los Súper Ratones. Durante el día trabajaban sin descanso, 
convirtiendo en ATP todo el azúcar y la proteína (que a su vez se 
convierte en azúcar) que comíamos. Después, por la noche, las 
mitocondrias frenaban su actividad, la detenían y quizás incluso se 
daban una cabezadita mientras el jefe dormía. Las obligaciones 
metabólicas de las mitocondrias no se detienen en seco por la noche, 
pero pasan a un estado de combustión lenta en ausencia de ingesta de 
azúcares y proteínas, centrándose en cambio en una forma especial de 
grasas llamada cetonas. Como ya expliqué en el capítulo 9, en 
condiciones normales las cetonas se generan a partir de células 
adiposas cuando el suministro de azúcar es bajo. Compara este sistema 
con un coche híbrido, que funciona con gasolina y cuyo motor, al 
funcionar, recarga una batería. Almacena esta energía eléctrica para 
que entre en acción cuando se acaba la gasolina o el motor está 
apagado. De forma similar, por la noche, cuando no estamos 
comiendo, las mitocondrias recurren a la energía de nuestra «batería» 
en forma de cetonas para generar ATP. 

Ya hemos hablado del impacto de los ritmos circadianos sobre el 
metabolismo. En verano, cuando en la naturaleza hay abundancia de 
comida, las mitocondrias tienen probablemente que trabajar unas 
horas extra y quizás ocasionalmente incluso rechazan la entrada de la 
camionetas que traen azúcar y proteína y se deshacen de un poco de 
grasa en un vertedero (tu tripa). Hace no tanto tiempo, eso no habría 
sido normalmente un problema. ¿Por qué? Porque al llegar el 
invierno, Súper Ratón y sus amigos podían frenar su actividad, ya que 
el jefe se tomaba unas vacaciones y no comía mucho, de manera que 
se podía utilizar la grasa en lugar del azúcar para elaborar ATP. El 


envío de grasa en forma de cetonas a las mitocondrias en períodos de 
escasez de alimento es precisamente lo que el doctor sugería: cuesta 
apenas la mitad de esfuerzo convertir las cetonas en ATP que el que se 
realiza con los azúcares, lo cual hace felices a los trabajadores y 
mantiene las reservas de energía del cuerpo en tiempos de necesidad. 


Confusión mitocondrial 


¿PERO QUÉ SUCEDE cuando Súper Ratón y su equipo se ven sometidos de 
manera crónica a un exceso de trabajo al intentar procesar el ingente 
número de calorías que ingerimos, un día sí y otro también, durante 
365 días al año? Estresados e infravalorados, empiezan a caer 
enfermos y a negarse a cargar con todo ese trabajo extra. La red de 
producción de energía (la producción de ATP por parte de las 
mitocondrias) sufre sobrecarga y empiezan a producirse una sucesión 
de apagones. Los camiones de suministro de azúcar no tienen ahora 
adónde dirigirse y descargan la mayor parte de su carga (grasa) en el 
vertedero. Cuando las mitocondrias de nuestro organismo se 
encuentran sometidas a este tipo de tensión, nuestra energía 
chisporrotea hasta detenerse. El cerebro —piensa en él como en un 
nivel de gestión superior— no tiene ni idea de lo que está pasando en 
la planta baja de la fábrica y, enfadado, dice a los trabajadores 
(mitocondrias) que produzcan o busquen más azúcar para convertirlo 
en energía de inmediato. Ello se debe a que el cerebro está muerto de 
hambre por un déficit de energía. Ahora piensa en tu sistema 
inmunitario como en un cuerpo de policía. Como no hay energía para 
pagar a los agentes, estos dejan de patrullar. Con las luces apagadas y 
sin policías vigilando, el elemento criminal —en forma de células 
cancerosas, por ejemplo— campa a sus anchas, feliz de poder utilizar 
todo ese azúcar que hay por ahí, y gratis. Este escenario no se parece 
al de ningún cómic que conozca, pero es posible que te resulte de 
algún modo familiar. Afortunadamente, sin embargo, no es una 
situación desesperada. 

A estas alturas probablemente tengas ya una idea de por qué 
ocurren tan tristes asuntos. Ten paciencia conmigo mientras te explico 
el modo en que mi plan va a liberarte. En primer lugar, es necesaria 
una rápida lección sobre las enzimas. Cuando comemos azúcares O 
proteínas —recuerda que la proteína es el «nuevo azúcar» y que se 
convierte en azúcar 1 — el páncreas expulsa insulina, que actúa como 
escolta del azúcar hasta las fábricas mitocondriales. Sin embargo, si 
las fábricas están funcionando a pleno rendimiento, la insulina y su 
carga de azúcares regresan de vuelta al muelle de recepción. La 
insulina da instrucciones a una enzima llamada lipoproteína lipasa 


para que las células adiposas conviertan el azúcar en más grasa, con 
objeto de almacenarla para su uso posterior. Si sigues comiendo 
azúcar Oo proteína —o si has estado comiendo lectinas, que también 
bloquean los muelles de carga—, tu pobre páncreas producirá más y 
más insulina para transportar todo este cargamento y convertirlo en 
grasa. Este mecanismo se denomina resistencia a la insulina. Pero, en 
realidad, Súper Ratón y su equipo han reducido su tren de trabajo, o 
incluso se han declarado en huelga, para protestar contra las injustas 
condiciones de trabajo. 

Las diversas enfermedades mencionadas al inicio del capítulo 
suponen un trastorno metabólico, un desajuste entre la energía 
consumida y la capacidad de sus trabajadores (Súper Ratón y su 
equipo) para gestionarla, desajuste causado por el excesivo consumo 
de energía (comida) fundamentalmente en forma de azúcares y 
proteína. Mezcla grasas saturadas que liberan LPS con lectinas que 
liberan más LPS; no te extrañe que los trabajadores se declaren en 
huelga. 


La ELA parada en seco 


Conocí a Art S. hace 4 años, cuando entró en mi consulta con su 
silla de ruedas motorizada. Tenía 65 años y sufría una forma 
muy avanzada de esclerosis lateral amiotrófica (ELA), también 
conocida como enfermedad de Lou Gehrig y apoyada 
recientemente por una campaña solidaria, el Bucker Challenge o 
reto del cubo de agua helada. Art sufría una parálisis completa; 
solo podía mover dos dedos de la mano derecha, con los que 
manejaba los controles de su silla de ruedas. Brillante y vital, con 
una mujer y unos hijos adorables, le habían dicho que necesitaría 
una traqueotomía y un respirador para seguir viviendo. Al venir 
a mi consulta en su silla de ruedas, Art había optado ya por otro 
camino. Transcurridos 4 años, como practicante y divulgador de 
mi programa ceto de la paradoja vegetal, sigue manejando su 
silla de ruedas por los almacenes Costco, sigue usando sus dos 
dedos y sigue respirando por sí solo sin necesidad de 
traqueotomía ni respirador. Si tienes algún conocimiento sobre la 
evolución de la ELA, sabrás que lo que acabas de leer se 
considera imposible. En realidad, no es imposible, tal y como Art 
va diciendo encantado a todo aquel que desea escuchar su voz, 
aún fuerte. 


El enigma de las cetonas 


EN DEFINITIVA ¿POR QUÉ no cortar sencillamente el camino de regreso de 
azúcares y proteínas y quitar carga de trabajo a las mitocondrias 
quemando toda esa grasa almacenada como combustible? Por 
desgracia, no es tan fácil. Quienes alguna vez hayan seguido la dieta 
Atkins recordarán que el doctor Atkins quería que todo el mundo 
entrara en cetosis, estado que él consideraba que permitía quemar la 
grasa corporal almacenada. Pero, por desgracia, las mitocondrias no 
pueden procesar la grasa directamente de los adipocitos. En lugar de 
ello, una enzima llamada lipasa sensible a las hormonas debe 
convertir la grasa almacenada en una forma utilizable de grasa 
llamada cetona. 

Nuestro organismo funciona siempre con elegancia. La insulina es 
la única hormona a la que es sensible esta enzima. De modo que, si el 
nivel de insulina es alto, el cerebro da por hecho que debes estar 
devorando alimento preparándote para el invierno que está a punto de 
llegar, convirtiendo todo cuanto comes en grasa para sobrevivir 
cuando las cosechas sean escasas. Y supone que lo último que quieres 
hacer en ese momento es convertir esa grasa en cetonas. De modo que 
la insulina no deja que la lipasa sensible a la hormona trabaje. 

Por otro lado, si es invierno y no estás comiendo mucho, la lipasa 
sensible a la hormona se desbloquea porque no se está produciendo 
insulina, y se generan cetonas para enviar a Súper Ratón y compañía. 
En otros tiempos, cuando la comida escaseaba, este combustible de 
reserva de cetona mantenía vivos a los seres humanos. Pero ahora ya 
no tenemos que buscar alimento para pasar el invierno. Si comemos 
365 días al año como si viviéramos en un verano interminable, los 
niveles de insulina se mantienen altos, los trabajadores se ponen en 
huelga y no se puede acceder a toda esa grasa almacenada porque la 
insulina alta está bloqueando la lipasa sensible a la hormona. Piensa 
en agua, agua por todas partes, ¡y ni una gota que poder beber! 

Y este es exactamente el escenario que frena a muchos de los 
seguidos de dietas ricas en proteínas y pobres en hidratos de carbono, 
como la dieta Atkins, la South Beach, la Protein Power y la paleolítica. 
Ni tan siquiera la eliminación del azúcar de la dieta reduce los niveles 
de insulina, debido a toda esa proteína. Una vez más, el exceso de 
proteínas se transforma en azúcar y da lugar a liberación de insulina, 
que bloquea la acción de la lipasa sensible a la hormona, impidiendo 
que la grasa se convierta en cetonas. Los efectos secundarios de este 
bloqueo se manifiestan de manera característica en forma de dolores 


de cabeza, escasa energía, dolores generalizados y la llamada gripe 
Atkins, o gripe por hidratos de carbono bajos. Seamos claros, para 
detener este proceso hemos de eliminar no solo los azúcares, sino 
también las proteínas. ¿De verdad? ¿Ambos? Es la oportunidad de la 
grasa, dirás tú. De hecho, algo de eso hay. La grasa te dará una 
oportunidad. 


Comer grasa es la clave para desbloquear la grasa 
almacenada 


¿PERO QUÉ PODEMOS HACER para corregir esta situación? Como 
probablemente sospecharás, dado el título de este capítulo, la solución 
tiene que ver con las cetonas. Contrariamente a cuánto rezan todas 
esas dietas bajas en hidratos de carbono y ricas en proteínas, es 
necesario reducir de forma drástica estas dos fuentes de calorías que 
incrementan la insulina —azúcares y proteínas— para que los niveles 
de insulina bajen y para aligerar la carga de trabajo de las pobres 
mitocondrias. ¿Pero cómo conseguir cetonas en estas diminutas 
centrales de energía cuando el cuerpo no puede fabricarlas? Por 
fortuna, hay una manera de superar este obstáculo, sin el sufrimiento 
que supone la «gripe de la dieta baja en hidratos de carbono». 
Recordemos el viejo dicho, «si no puedes vencerlos, únete a ellos». 
Como ya hemos comentado, la gente que sigue la típica alimentación 
de los Estados Unidos tiene tanta insulina bloqueando la producción 
de cetonas que resulta realmente difícil liberar cetonas a partir de la 
grasa. Pero las plantas nos ofrecen en este sentido un respiro, otra 
paradoja. Afortunadamente, puedes comer o beber cetonas que las 
plantas ya han fabricado por ti. Varias grasas vegetales están 
integradas por cetonas y, paradójicamente, a pesar de ser grasas 
vegetales, pueden ayudarte a salir de este embrollo. 

Los triglicéridos de cadena media (presentes en el aceite de TCM) 
están compuestos en un 100% por cetonas, que entran directamente 
en el ciclo de Krebs sin ayuda de la insulina. El aceite de coco sólido 
(que solidifica por debajo de unos 20 *C) contiene en torno a un 65% 
de TCM, lo cual lo convierte en otra fuente de cetonas. El aceite de 
palma roja, también conocido como aceite del fruto de la palma, que 
está integrado por cetonas en alrededor de un 50%, es otra fuente de 
TCM. El butirato es el ácido graso de cadena corta presente en la 
mantequilla de leche de cabra y en el ghee (mantequilla clarificada) y 
es también otra pequeña fuente de cetonas. Todo esto nos ofrece de 
inmediato un montón de opciones. 

Pero conviene recordar que las proteínas siempre deben 


combatirse como enemigos que son, al igual que el azúcar y los 
hidratos de carbono. ¡Hablando de paradojas! Por eso, muchos 
defensores de dietas cetogénicas bien intencionados nunca 
conseguirán alcanzar ni mantener la cetosis: cometen el error de 
tomar sus aceites de TCM beneficiosos al mismo tiempo que siguen 
comiendo una generosa cantidad de proteínas animales en forma de 
beicon, costillas de cerdo, filetes de vaca, salchichas, embutidos y 
otras carnes grasas, así como quesos también ricos en grasa. Es 
importante que comprendas que puedes estar ingiriendo cetonas todo 
el día pero que, mientras sigas comiendo proteína de origen animal 
(que mantiene tus niveles de insulina altos), nunca llegarás al punto 
de poder descomponer tus propias grasas en cetonas, que es lo que 
favorece la pérdida de peso. Por otro lado, para las personas con 
cáncer, he de recordar que a las células cancerosas les gustan los 
productos animales. Te remito a las páginas 168-170 para un curso de 
refresco sobre el Neu-5Gc y el cáncer. 


Conexión cáncer, y algo más 


TOMÉMONOS UN MOMENTO para agradecer su trabajo al ganador del 
premio Nobel, el médico alemán Otto Warburg, que en los años treinta 
descubrió el talón de Aquiles del metabolismo de todas las células 
cancerosas. A diferencia de cuanto ocurre en las células normales, las 
mitocondrias de las células cancerosas no son capaces de utilizar las 
cetonas para generar ATP. Tampoco combinan azúcar con oxígeno 
para generar ATP, el proceso que utilizan las células normales. En 
lugar de ello, las mitocondrias de la células cancerosas confían en el 
extremadamente ineficaz sistema de la fermentación del azúcar, 
utilizado también por levaduras y bacterias. Ello significa que una 
célula cancerosa media necesita hasta 18 veces más azúcar para crecer 
y dividirse que las células normales. 2 Y eso no es todo. Las células 
cancerosas prefieren fermentar azúcar en forma de fructosa que de 
glucosa, de modo que he aquí otra razón para evitar la fruta (cosa que 
se hace casi por completo con este plan). 3 Si tú o algún ser querido 
padecéis cáncer, dispongámonos a matar de hambre a esas perversas 
células. 


La diabetes y el cáncer desaparecieron 


Melinda Y., una nueva paciente de 67 años, tenía diabetes, que 
en sí misma ya era grave, aunque su mayor problema era que 
presentaba carcinomas epidermoides de gran tamaño en ambas 
piernas. Los tumores eran demasiado extensos para extirparlos 
mediante una intervención quirúrgica y, por otro lado, la 
quimioterapia suele ser ineficaz en tumores tan grandes. Melinda 
había oído hablar en foros online de que todo no estaba perdido 
si seguía mis recomendaciones, tal y como apuntaban otros 
paciente míos con cáncer. Tomó un avión hasta Palm Springs 
para acudir a mi consulta. Inmediatamente le apliqué el 
programa ceto de cuidados intensivos de la paradoja vegetal. En 
6 meses no solo ya no tenía diabetes, sino que el cáncer había 
remitido por completo. Es una historia sorprendente pero cierta 
sobre las potencialidades de este programa. 


Mientras estamos matando de hambre a las células cancerosas, las 
demás células del organismo, incluidas las del cerebro, pueden usar 
cetonas para proporcionar energía a Súper Ratón y sus amigos. Como 
cardiocirujano, sé que las células cardíacas prefieren las cetonas a la 
glucosa para obtener energía para el uso diario o cuando se ven 
sometidas a exigencias de rendimiento intenso como, por ejemplo, 
correr una maratón. 

En los casos de pérdida de memoria, enfermedad de Parkinson o 
ciertas neuropatías, interesantes estudios indican que los agotados 
Súper Ratones de las células nerviosas pueden revivir si son 
alimentados con cetonas en lugar de con azúcar. 4 


Delgado y aun así diabético 


Ralph K., de 55 años, dentista y, en consecuencia, profesional 
sanitario, presentaba aun así un estado de salud que dejaba 
mucho que desear, si bien no por culpa suya. 

Aunque estaba delgado, su diabetes de tipo 1 hacía que 
dependiera de la insulina y le había ocasionado una enfermedad 
cardíaca diabética. Había sufrido ya un infarto y le habían 
implantado varias endoprótesis (stents) . A pesar de tomar altas 
dosis de estatinas, sus valores de colesterol eran terribles. El 
pronóstico de Ralph no era bueno cuando llegó a mi consulta. No 
obstante, todo cambió cuando adoptó el programa ceto de 


cuidados intensivos de la paradoja vegetal. Ahora sus 
marcadores de diabetes son normales, su necesidad de insulina 
ha disminuido de manera llamativa, ha dejado las estatinas y 
desde hace 3 años todos los valores de colesterol se mantienen 
dentro del intervalo de normalidad. 


La diabetes y la insuficiencia renal son curables 


SI SE PADECE diabetes, es importante tener en cuenta que las cetonas no 
necesitan contar con insulina para ser liberadas a las mitocondrias. 
Tienen acceso libre. A pesar de todo, lo que sin duda te habrá dicho tu 
educador en materia de diabetes, la grasa es tu amiga. Dilo con 
tranquilidad: «¡La grasa es mi amiga!» Otra cosa importante que debes 
comprender es que las proteínas, los hidratos de carbono y la fruta son 
tus enemigos, mientras que la grasa y las cetonas son tus amigas. 5 
Contrariamente a las enseñanzas de los nutricionistas que abordan la 
enfermedad, la diabetes es solo un trastorno metabólico ocasionado 
por un exceso de proteínas, azúcar y fruta que sobrecarga de trabajo a 
las agobiadas mitocondrias. La diabetes es totalmente curable; es un 
hecho que constato a diario. 

Y hablando de frutas, la fructosa es una de las principales causas 
de insuficiencia renal, algo que muchas personas (y médicos, incluso 
nefrólogos) desconocen. La fructosa es una toxina, en la medida en 
que un 60% es desviada hacia el hígado, donde se convierte en una 
forma de grasa, los triglicéridos (que causan cardiopatías) y en ácido 
úrico, que eleva la presión arterial, causa gota y daña directamente el 
sistema de filtración renal. 6 El 30% de la fructosa que consumimos no 
va al hígado, sino que se dirige directamente a los riñones, donde 
provoca una agresión aún más directa sobre el sistema de filtración. 7 
Recordemos que la fruta es dulce, un dulce tóxico. Como ahora ya 
sabemos, la fruta, hace mucho tiempo, era buena por una razón: 
permitía engordar de cara al invierno. Podíamos tolerar su toxicidad 
durante unos meses a cambio de grasa, porque teníamos otros 9 meses 
por delante para recuperarnos del ataque a nuestros riñones. Pero 
ahora los riñones reciben 365 días de agresión directa, sin tregua a la 
vista. Para ser claros, con el programa ceto de cuidados intensivos de 
la paradoja vegetal se eliminan de inmediato la gran mayoría de 
toxinas que dañan los riñones, a saber, lectinas, fruta y cantidades 
excesivas de proteínas animales. 


La insuficiencia renal se puede evitar 


Cuando lo conocí, Jerome M. tenía 81 años, era VIH-positivo y 
padecía insuficiencia renal en fase terminal, como consecuencia 
de una enfermedad autoinmune llamada glomerulonefritis. Esta 
enfermedad causa inflamación del sistema de filtración de los 
riñones, integrado por los glomérulos, que eliminan del 
organismo desechos y líquido en exceso. Estaba tomando altas 
dosis del esteroide prednisona y le habían programado ya un 
ciclo de diálisis. Jerome estuvo de acuerdo en comenzar la 
versión cetogénica del programa de la paradoja vegetal. Al cabo 
de 10 meses, pudo dejar de tomar prednisona. En ese tiempo, su 
nivel de creatinina cayó de 1,7 a 1,1 (1 es el valor normal) y su 
nivel de cistatina C, parámetro que se evalúa en una prueba de la 
función renal de última generación, cayó de 1,84 a 1,04 (lo 
normal es 0,97). Su TFG (tasa de filtración glomerular) también 
mejoró, pasando de 40 a 65, valor que queda comprendido en el 
intervalo de seguridad. Ahora lleva ya 2 años sin tomar 
prednisona y nunca ha necesitado diálisis. 


Preservar los riñones 


El mejor ejemplo de cetosis en acción lo ofrece una osa gestante en 
hibernación. Entra preñada en su guarida, pero no come ni bebe en 5 
meses. Durante todo ese tiempo, gesta a su cría, la pare, amamanta a 
sus oseznos y sale de la guarida hecha un «pellejo», pero con su masa 
muscular intacta. Si no preservara sus músculos, no podría cazar para 
alimentar a sus crías. Pero el aspecto más asombroso es que, durante 5 
meses, tampoco orina. ¿Cómo lo hace? Vive a base de las cetonas 
procedentes de la grasa almacenada para el invierno. Los riñones 
tienen en realidad dos trabajos que hacer: eliminar el agua que bebes 
o consumes con los alimentos y filtrar los residuos de las proteínas. 
Como el combustible diesel, la proteína se quema y ensucia; las 
cetonas, en cambio, se queman de manera limpia, como el gas natural. 
Mamá osa quema cetonas y no bebe nada, de manera que sus riñones 
no tienen ningún trabajo que hacer y, en consecuencia, ella no tiene 
nada que orinar. 

El efecto preservador del riñón del programa ceto de cuidados 
intensivos de la paradoja vegetal nunca deja de asombrarme. Llegué 
incluso a mantener con vida a mi perrita Yorkshire, ya mayor, después 


de que el veterinario me mandara de vuelta a casa con ella tras 
decirme que moriría en 1 mes por insuficiencia renal y que 
simplemente la mantuviera cómoda y tranquila. ¡Y vaya si la mantuve 
cómoda! Hice que siguiera la dieta de la panceta —después de todo, 
los perros son carnívoros. Alimentándola exclusivamente con panceta, 
grasa pura y perfecta para los carnívoros —aunque no tanto para el 
ser humano— el edema y la ascitis (líquido en el abdomen) 
desaparecieron y mi perrita pudo unirse de nuevo a mis otros tres 
perros y a mí en nuestro paseo diario. Vivió 2 años más y murió 
anciana, cuando era de esperar por su avanzada edad. 


La diálisis no fue necesaria 


Guadalupe O., de 61 años, sufría obesidad, grave resistencia a la 
insulina e insuficiencia renal diabética. Le habían programado la 
inserción de una derivación y diálisis. Su hija, que hace la 
manicura en la peluquería donde me cortan el pelo —¡un saludo 
a Tracy! — había oído hablar de lo que yo hacía en mi clínica, de 
manera que llevó a su madre, que no habla inglés, a mi consulta. 
La diabetes de Guadalupe estaba descontrolada, con un valor de 
HbAlc de 12 (lo normal es menos de 5,6) y una función renal 
próxima a una TFG de 10 (los valores seguros de TGF se sitúan 
por encima de 90). No era de extrañar que estuviera a punto de 
comenzar la diálisis. Los tóxicos presentes en su sangre arrojaban 
valores elevadísimos. Comenzó inmediatamente el programa ceto 
de cuidados intensivos de la paradoja vegetal. Esto ocurrió hace 
3 años y, a día de hoy, Guadalupe no ha necesitado someterse a 
diálisis. Sus valores de HbAlc han caído hasta 5,8, aunque 
normalmente se encuentran en torno a 6 sin inyecciones de 
insulina. Ha perdido más de 13 kilos de peso, si bien su 
tradicional alimentación basada en tortillas de maíz, frijoles y 
fruta resultan ser una poderosa tentación de vez en cuando. 
Siempre que vemos que su peso aumenta o que su función renal 
empieza a empeorar, su hija la reconduce hacia el buen camino. 
Nadie debería ser sometido a diálisis a su edad. 


El programa ceto de cuidados intensivos de la 


paradoja vegetal en la práctica 


COMO SE PUEDE ver, estas enfermedades aparentemente tan distintas 
tienen todas una única causa corregible: la disfunción mitocondrial. A 
quienes padezcan una enfermedad así, en lugar del programa de la 
paradoja vegetal básico les recomiendo encarecidamente seguir esta 
variante, que reduce aún más las proteínas animales y prohíbe 
completamente las frutas y verduras y hortalizas con semillas (que son 
en realidad frutas). 


LISTA DE ALIMENTOS PERMITIDOS EN EL PROGRAMA CETO 
DE CUIDADOS INTENSIVOS DE LA PARADOJA VEGETAL* (Continuación) 


Banistn 'rarzta) 
Chufa 

Semi la de uva 
AIurLe 


Helados 

Coco 

Pcsir2 helado no lácteo (lnea 
azul de $0 Delicicus, que 
centiene sclo 1 yrarro de 
azúcar) 


Noodies (fideos) permitidos 

Fettuzcine Cape lo y otras 
postas ce esca marca 

Peste Sim 

Fidcos srirataki 

Fidcos do queloo 

Miiracla Noodles y pasta 
kanten 

Sustituto Je arroz MM racle Hice 

Productos lácteos (30 y de 
ques3 0 110 y da yogur¿día) 

Mantiequi la rancesa/italizna 

Mamequi la de hifala 
ld spanibla en Tradar Ines! 

Ghea 

Mantequi la de exhe 
de cebra 

Ques de cabra 

Mantequi la 

Ghee 

Queso de Brie de cabra 

Kéfir de cabra y oveja 

Queso de oveja lenzero) 

“egur de coco 

Quesos franceses/ italianos 
ricos en gresa, corro el 31e 
Tiple crerra) 

Queso suizo con alto contorido 
en grasa 

Mozzarolla do búfa a (tal a) 

Nata liquida orgánica 

Crema agria orgánica 

Ques) cremoso JIgánico 


Vino (17 cl/ciz) 
into 


Licores (* 5 7/día) 


Pescado (cualo 1erz 
tap.uracu sa vaje-£0 e *00 
yramos/díal 

Pescedos yla cus 

Perca americana 

Fletán 

Atán anlatado 

Salmón de Alaska (enlatado, 
fresco, ahumado) 

Pescedo de | lawái 

Gemtas 

Langoste 

Vieires 

Calamar/scoia 

Almojas 

Ostras 

Mejillones 

Sardinas 

Archoas 


Fruta 
Acuacate 


Vegetales 
Ericfferas 

Brécul 

Coles ce Bruseles 
Culiflor 

Bok Choy 

Napa 

Col china 

Acelga 

Rúcala 

Derro 

Berzas 

Col rizeda (kale) 
Repollo verde y roje 
Radicchio (acaicoriz roja) 
Col blanes cruda 
Kimshi 


ÚUtras verduras 
Nopa es 

Ario 

Caballas 
Puorros 


Ceballina 
Cebnllera 
Achiraria 
Zanahorias icrudas) 
Hujes de zandlor la 
Alcaciofas 
Femolacaa Icruda! 
Fábanos 

Fábano de Daikcn 
Pataca 

Cilantro 

Ocre 

Esdárragos 

Ajo 


Verduras de hoja verdeo 

Locruga romana 

Locruga de hoja roja y verda 

Calinabo 

Mezclum (verduras mixtas do 
hojz peq.eña) 

Esainacas 

Endiviaz 

Hojes de diertes ce león 

lerbuga rarrec¡ailla 

Hincja 

Escarnla 

Hujes de musleza 

Mizuna € musLaza japunese 

Fe ejil 

Albzhaca 

Merta 

Vercolaga 

Perilla 

(ue po 

Alges marinas 

Vercures de mar 

Setes 


Almidones resistentes [con 
mocerec ón) 

Tortillas do la marca Sicto, 
elaboradas cor harina do 
mardicca (tapioca) y coco e 
harina de alrendras 

Fan da lz marca Bare y Bread 

Faleo-tortillas (a abaradas con 
harina de coco! y palec-ecpos 


LISTA DE ALIMENTOS PERMITIDOS EN El PROGRAMA CETO 


DE CUIDADOS INTENSIVOS DE LA PARADOJA VEGETAL* (Continuación) 


de ca 'eales de coto de Jul cn Aves de corral ecológicas 


Bacery 
Mlátares verdes 
3anara vordo 
“ruto den daobzb 
Tapiocé 
30niato (harsra! o 4ama 
colinzto 
Chirivas 
Yuca 
Ayiunago ¿raíz ve apio) 
Amecamranano raiz ce konjac) 
caqui 
Jícama 
Faíz de tarc 
Mabos 
hufas 
Wang) verde 
Vijo 
5o1go 
apeya verde 


(no de cría «al aire ¡bro») 
(50-100 yramos/d1a) 

Pollo 

Pavo 

Ayestuz 

Huevos erclógicos y amaja-3 
(hasta 4 yemas el dz, parc 
so o” clara) 

Pazo 

Gantsu 

Faisán 

Palorra 

Perdiz 

Codomiz 


Carme (eonlácica: 50-100 
gramos/diz) 

Bisonzo 

Caza 

Venadc 


Javalí 

Alco 

Cerdc (criado sin sufrimiento) 
Cordcra 

Carne de vace 

Jarón 


Sucedáneos de Carnes de 
base «vegetal» 

Cuorn: Chik'nerdess 
(an Lrus Lus), Guunds 
(warner picada), Clik 
Cutlets ¡an filetes, Tark y 
Rcast ¡para asado) y Bacon 
Style Sl c0e3 (estilo loncras 
ce beicor) 

Tru de ráñamo 

Famburguesa vegateriana 
Hi arys Vaggio Eurgor 
(nilaryeatwellcom) 

Temp21(sclo sin semi las) 


LISTA DE ALIMENTOS QUE CONTIENEN LECTINA 
Y A LOS QUE HAY QUE DECIR «NO» EN EL PROGRAMA CETO 


DE CUIDADOS INTENSIVOS DE LA PARADOJA VEGETAL 


Hidratos de carbono 
refinados 

Pasta 

Arroz 

Patazes 

Patares fritas de bolsa (chips) 

Lecha 

Par 

Tenti las de harina lexzepto 
as ce herira de tapioca 
¿mandiorz] y ona y las de 
marina de a mencras) 

Pastoloria 

llarines elaboradas zon 
Gere es y seudo cerzales 

Galletas 

Gallot tas saladas 

Cercalos 

Azúcar 

Agave 

Sucralosa (Splenda) 


Anesultame K(SwaeiCna e 
Sunat: 

Aspartaro (NutraSwzet) 

Sacar ra (Sweet' Low) 

Sebidas dietéticas 

Mehodextrina 


Vorduras y legumbres 

34 5aT7es 

Tirabequas 
egimbras 

Judias vordaz 

s3artanzos (tamaién on torma 
de hurrmus) 

Suja 

Torla 

=damama 

A1cteína do soje 

Acteína vagetal sexturizada 
(PT) 

Tode tipo de aubias y Tr joles, 


incluidas les germinados 
lodo tipo de lentajas 


Frutos secos y semillas 
Ca abaza 

Girasol 

Chía 

Cacahuotos 

Anacardos 


Frutas (a alcinas las 
llaramos verduras! 

loda la fruta, neltidas bayas 

Pepino 

Ca abiazin 

Ca abrara dns 

Ca abazas de toco tipc 

Melones de zodo tipc 

Berenjene 

Tomates 

Priieus 


LISTA DE ALIMENTOS QUE CONTIENEN LECTINA 


Y ALOS QUE HAY QUE DECIR «NO» EN EL PROGRAMA CETO 


DE CUIDADOS INTENSIVOS DE LA PARADOJA VEGETAL (Continuación) 


Guindillas 
Bayas de Goji 


Productos lácteos de 
vacuno no procedente 
del sur de Europa (estos 
contienen caseína A-1) 

Yogur 

Yogur griego 

Helado 

Yogur helado 

Queso 

Requesón 

Queso Cottage 

Kéfir 

Proteína de caseína en polvo 


Hierbas, seudocereales y 
cereales germinados 

Cereales integrales 

Trigo (la cocción a presión 
no elimina las lectinas de 
ninguna forma de trigo) 

Trigo escaña (einkorn) 

Trigo kamut 

Avena (no se puede cocinar a 
presión) 

Quinoa 

Centeno (no se puede cocinar 
a presión) 

Bulgur 

Arroz integral 

Arroz blanco 

Arroz salvaje 


Espelta 

Maíz 

Productos de maíz 
Maicena 

Jarabe de maíz 
Palomitas de maíz 
Hierba de trigo 
Hierba de cebada 


Aceites 

Soja 

Semilla de uva 

Maíz 

Cacahuete 

Semilla de algodón 
Cártamo 

Girasol «Parcialmente 


Pescado, marisco, aves Cebada (no se puede cocinar a hidrogenado» 
de corral, vaca, cordero presión) Vegetales 
y cerdo alimentados con Alforfón (trigo sarraceno) Colza 
cereales o soja Kashi 


Qué vas a comer 


LA LISTA DE ALIMENTOS a los que dirás «sí, por favor» en el programa ceto 
de cuidados intensivos de la paradoja vegetal prescinde de casi todas 
las frutas, salvo de las que figuran como almidones resistentes. Todas 
las demás frutas se encuentran en la lista de alimentos a los que debes 
decir «No». Este es el principal cambio, pues todo lo demás se 
mantiene prácticamente como en el programa básico. No consumas 
absolutamente ninguna fruta, salvo aguacate, plátanos o bananas 
verdes, mangos verdes y papayas verdes. (De acuerdo tiquismiquis, la 
ocra también vale. Técnicamente es una fruta, pero este alimento 
gelatinoso que mucha gente odia se une a las lectinas como un imán). 
En cuanto a las grasas, inicialmente céntrate en ácidos grasos de 
cadena media o en los ácidos grasos de cadena corta de la mantequilla 
o el ghee; pero un aviso: demasiado aceite de coco o aceite de TCM en 
muy poco tiempo pueden provocar diarrea. 

Para empezar, ponte como objetivo alrededor de 3 cucharadas 
repartidas a lo largo del día y ve observando la tolerancia de tu 
organismo. En las páginas 297-300 tienes los menús de comidas para 
el programa ceto de cuidados intensivos de la paradoja vegetal. Todas 
las recetas de las fase 1 y de la fase 2 son apropiadas para este 
programa cetogénico. 


Algunas puntualizaciones más 


* Las nueces de macadamia son el fruto seco de elección, mientras 
que otros frutos secos tienen un papel de apoyo. 

+ El postre helado de leche de coco sin azúcares se mantiene, pero 
el helado de leche de cabra está ahora prohibido. 

+ Puedes darte un capricho de chocolate negro, pero asegúrate de 
que contiene al menos un 90% de cacao. Distintas marcas elaboran 
este tipo de tabletas, fáciles de encontrar en el mercado. 

* Las fuentes de proteína animal caen hasta los 100 g —el tamaño 
de una baraja de cartas— al día, preferiblemente en forma de 
pescado, marisco y moluscos procedents de captura salvaje. 

+ Si padeces cáncer, intenta eliminar de tu dieta toda proteína 
animal, que contiene una concentración de los aminoácidos que 
utilizan la células cancerosas más alta que la proteína de fuentes 
vegetales. Las hojas, los tubérculos y las raíces que comemos 
proporcionan toda la proteína 8 necesaria, y las células cancerosas 
no pueden utilizarla. 

* Las yemas de huevo son prácticamente grasa pura y el cerebro las 
necesita para funcionar adecuadamente. Prueba una tortilla de tres 
yemas de huevo en aceite de coco o ghee y acompáñala con 
rodajas de aguacate, champiñones y cebolla. Añade cúrcuma y 
aliña con un poco más de ghee o aceite de oliva, de nuez de 
macadamia o de perilla antes de servir. 

+ Los veganos pueden tomar medio aguacate Hass con una 
cucharada de aceite de coco. Las semillas de cáñamo son una 
buena fuente de grasa y proteína vegetal. Las nueces tienen el más 
alto contenido de proteína vegetal de todos los frutos secos. 9 

+ Las verduras verdes también son aceptables y los almidones 
resistentes asumen el papel de dispositivos liberadores de grasa. A 
menudo digo a mis pacientes del programa ceto de paradoja 
vegetal que el único propósito de la comida es llevar grasa a 
nuestra boca. Por ejemplo, el brécol te permitirá comer aceite de 
perilla, aceite de TCM, ghee o cualquier otro aceite aprobado. Uno 
de mis platos favoritos es cocer a fuego lento la coliflor en crema 
de coco de lata, de venta de Trader Joe's, con curry en polvo, y 
comérmelo luego con cuchara. Riega abundantemente tus 
ensaladas con aceite de oliva, aceite de perilla, aceite de nuez de 
macadamia o, mejor aún, mezcla aceite de oliva o estos otros 
aceites con aceite de TCM en proporción 1:1. Los TCM no aportan 
sabor, de manera que son perfectos para los batidos y smoothies . 


Para quemar más grasas 


PRACTICAR EL AYUNO INTERMITENTE O alargar el intervalo entre comidas 
resulta especialmente eficaz si se realiza de forma temprana dentro del 
programa ceto de la paradoja vegetal, ya que restar carga a las 
estresadas mitocondrias es uno de los principales objetivos. Pero, a 
diferencia de las personas que siguen el programa básico de la 
paradoja vegetal, tú todavía no tienes la flexibilidad metabólica 
necesaria para acceder a esa grasa que has almacenado entre comidas 
y para utilizarla. Por ello, cuando no estés comiendo, debes aportar un 
suplemento cada pocas horas en forma de una cucharada de aceite de 
TCM o de aceite de coco; de lo contrario, podrías experimentar 
confusión mental, debilidad o mareos. Las marcas Artisana, Kelapo, 
Carrington Farms y Spectrum ofrecen paquetitos de una sola ración de 
aceite de coco, lo cual facilita que puedas tomarte esa dosis cuando no 
estés en casa. Otra buena alternativa es tomar una barrita Adapt. Al 
cabo de 1 o 2 meses, prueba a eliminar una dosis de aceite de coco. Si 
te sientes bien, comienza a alargar el tiempo entre comidas. 


Una dieta para toda la vida 


¿DURANTE CUÁNTO TIEMPO SE DEBE seguir el programa ceto de cuidados 
intensivos de la paradoja vegetal? La respuesta varía, dependiendo de 
la situación que ha llevado a cada persona a su aplicación. Si se 
padece cáncer o algún trastorno neurológico o de memoria, es 
necesario seguirla durante toda la vida (que será así más larga y 
mejor). Si se llega al programa por problemas de obesidad, diabetes o 
insuficiencia renal y se ha conseguido mejorar el estado de salud, la 
buena noticia es que, al cabo de 2 o 3 meses, es posible pasar al 
programa de la paradoja vegetal normal. En este caso se empieza en la 
fase 2, de la que hablamos en el capítulo 9. Por otro lado, si 
reaparecen los problemas al pasar a esta versión más transigente del 
programa, se debe regresar lo antes posible al programa ceto. 

Para terminar, solo unas palabras: como ya he dicho, ninguna de 
las fases del programa de la paradoja vegetal o de su variante ceto 
debe considerarse una carrera hasta la meta. El objetivo no es avanzar 
por el programa lo más rápidamente posible. No se ha de considerar el 
programa como una competición, sino como un camino hacia un estilo 
de vida que sea posible mantener, un modo de vivir que consolida la 
vida y la salud. Haz lo que puedas, con los alimentos que consigas, 
estés donde estés. Si te sales del camino durante 1 o 2 días, 
simplemente vuelve después a él. Cuando hayas experimentado las 


mejoras de salud a las que conduce el programa de la paradoja vegetal 
(en cualquiera de sus formas), ¿por qué vas a querer hacer cualquier 
otra cosa? 

Expongo a continuación dos historias de pacientes que considero 
particularmente inspiradoras. Es posible que te animen a probar el 
programa ceto de cuidados intensivos de la paradoja vegetal si estás 
pasando por un problema importante de salud. 


Venció al cáncer en dos ocasiones 


Earl F., padre monoparental de tres hijos adorables, tiene 53 
años y es VIH positivo. Acudió por primera vez a mi consulta 
hace 10 años, pero no volví a verle hasta 4 años más tarde, 
cuando regresó con cierto aire avergonzado. Le acababan de 
diagnosticar por biopsia un cáncer de próstata, con una 
puntuación de Gleason de 3 + 3 = 6, que indica una relativa 
agresividad del cáncer y, en consecuencia, una notable gravedad. 
Entre tanto, además, había engordado 9 kilos. ¿Podía ayudarle a 
vencer el cáncer? Earl comenzó el programa ceto de cuidados 
intensivos de la paradoja vegetal, comiendo generosas cantidades 
de semillas de lino y complementando con el té Brassica 
patentado por Johns Hopkins. Transcurridos 2 meses, un Earl 
mucho más delgado se sometió a nuevas biopsias y estas no 
mostraron cáncer de próstata. Me lo agradeció y, como ya había 
hecho antes, desapareció, cancelando sus citas programadas. 

A los 3 años reapareció de nuevo de repente, con aspecto 
una vez más avergonzado y con una gran incisión en fase de 
curación en el cuero cabelludo. Había sido sometido 
recientemente a neurocirugía para la extirpación de parte de un 
enorme glioblastoma multiforme, una de las formas más terribles 
de cáncer cerebral. Por desgracia, la localización del tumor no 
había permitido extirparlo en su totalidad. Earl estaba recibiendo 
quimioterapia y radioterapia, pero había investigado por su 
cuenta y las cosas no tenían buena pinta. ¿Podía yo ayudarle? 
Por fortuna, ya conocía el programa ceto de la paradoja vegetal, 
de manera que pudimos abordarlo directamente. Elevamos sus 
niveles de vitamina D por encima de 110 ng/ml y añadimos 
suplementos para frenar la evolución del cáncer. Cuando vimos 
que estaba progresando con la dieta y los resultados de los 
análisis, Earl programó su siguiente cita. 


Sin embargo, como siempre había hecho, volvió a 
desvanecerse. Luego, 2 años y medio después de la intervención 
quirúrgica, volvió a la consulta con sus últimas pruebas, TAC, 
RM y PET cerebrales, ninguna de las cuales mostraba tumor 
alguno, solo tejido cicatricial. También traía una foto de sus tres 
hijos, para que viera lo mayores que estaban, y me contó que 
iban a hacer todos juntos ese verano un viaje de senderismo por 
Europa. El programa ceto de la paradoja vegetal les había 
devuelto a su padre, por 2 veces. Espero que esos chicos hagan 
que su papá tome mucho aceite de oliva cuando estén por allí. 


Freno a la demencia 


George P. tenía 85 años cuando se mudó con su mujer a Palm 
Springs desde su casa en Florida, después de que a George le 
diagnosticaran enfermedad de Alzheimer, en un grado entre 
moderado y grave. El traslado no le sentó nada bien. Cuando a 
una persona con demencia se la saca del entorno que le resulta 
familiar, la demencia casi siempre empeora, como sucedió en el 
caso de George, que empezó a deambular por las habitaciones 
durante la noche. La familia vivía con un limitaciones 
económicas, de manera que no entraban dentro de su 
presupuesto ni cuidados durante 24 horas ni asistencia en un 
centro especializado en trastornos de la memoria. Su hijo le trajo 
a mi consulta y las pruebas revelaron la presencia del genotipo 
ApoF4, también conocido como gen del Alzheimer. Además, 
tenía niveles altos de insulina y de azúcar, característicos de las 
personas con la enfermedad que padecía George. Su cerebro 
estaba hambriento de azúcar. 

Toda la familia empezó a seguir el programa ceto de 
cuidados intensivos de la paradoja vegetal, al que añadí algunos 
suplementos favorecedores de las funciones cerebrales dirigidos 
especialmente a George. En un par de meses dejó de deambular 
por la noche. Unos pocos meses después mantenía 
conversaciones con su mujer y su hijo y bromeaba con ellos, 
como solía hacer años atrás. George venía a la consulta cada 3 
meses, puntual como un reloj, para hacerse análisis de sangre, de 
los que a menudo me encargaba yo mismo, para disponer de más 
tiempo para valorar su estado. Aproximadamente 1 año después 


de su primera cita, George vino para someterse a la analítica. 
Aquel día, su hijo y su mujer, que siempre lo acompañaban, no 
estaban por ninguna parte. «¿Y tu familia?, le pregunté. «En 
casa», me contestó. «¿Le ha traído alguien?», le pregunté de 
nuevo. «No», me contestó. «He venido solo». La expresión de 
asombro en mi cara debió extrañarle. Se levantó de la silla, puso 
su mano sobre mi hombro y dijo: «Mira, he estado viniendo cada 
pocos meses desde hace un año. ¿No crees que debería 
acordarme del camino?». Si alguna vez necesité reforzar mi fe en 
el poder de los alimentos, ahí estaba esa pregunta de George 
para confirmarla. 


* Algunas de las marcas y productos citados en estas listas y en el resto del 
capítulo no se comercializan en Europa; en ocasiones pueden adquirirse en 
comercios especializados, o bien online . 
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Recomendaciones sobre 
suplementos en el programa de la 
paradoja vegetal 


Hace aproximadamente 20 años solía decir a mis pacientes que los 
suplementos lo único que hacían era producir orina cara. Eso fue antes 
de que empezara a medir los efectos de vitaminas, minerales y 
compuestos vegetales, tales como polifenoles, flavonoides y otros 
fitonutrientes sobre los biomarcadores de inflamación de mis 
pacientes. También realizo mediciones reales de la elasticidad vascular 
de cada paciente, utilizando un dispositivo Endopat, un sistema 
aprobado por la FDA estadounidense que mide la capacidad de los 
vasos sanguíneos del brazo para responder de manera positiva con 
aumento del flujo sanguíneo tras un breve período de restricción del 
mismo. Ahora, basándome en dichas pruebas, puedo decir con 
seguridad cuándo los pacientes han cambiado su régimen de 
suplementos o incluso si han cambiado de marca. 1 

Me voy a permitir exponer aquí por qué los suplementos 
nutritivos son un componente esencial del programa de la paradoja 
vegetal. No puedo elegir una fuente mejor para convencerte que la del 
gobierno federal de los Estados Unidos. He aquí el texto preciso de lo 
que se afirma en el Documento 74-264 del Senado de los Estados 
Unidos de América: «El alarmante hecho es que los alimentos —frutas, 
verduras y cereales— que están siendo cultivados ahora en millones 
de hectáreas de un terreno que ya no contiene ciertos nutrientes en las 
cantidades necesarias nos están matando de hambre —no importa la 
cantidad que comamos». 2 

Cuando hablo de este asunto ante profesionales de la atención 
sanitaria, siempre les pido que adivinen la fecha de publicación de 
este documento, y ahora quiero hacer lo mismo contigo. Una pista: no 
se trata de información nueva. ¿Entonces? ¿Es un informe emitido en 
el año 2000? ¿En 1990? ¿En 1960? No tan cerca. ¡Se redactó en 1936! 
Hace 81 años. Incluso entonces, los científicos sabían que nuestro 
suelo se había empobrecido de vitaminas, minerales y de su propio 


microbioma. Y ello ocurría en tiempos anteriores al uso de los 
fertilizantes petroquímicos, los pesticidas, los biocidas y el glifosfato. 
Es impensable lo que contiene ahora nuestro suelo (y lo que no 
contiene). Y somos conscientes del hecho de que el asunto empeora, 
como se detalla en un informe de 2003 de comparación del contenido 
mineral de verduras y frutas desde 1940 hasta 1991. 3 

¿Por qué es tan importante este aspecto para el ser humano y su 
salud? La razón por la que mi plan se llama «Programa de la paradoja 
vegetal» es que las plantas son al mismo tiempo nuestra perdición y 
nuestra salvación. Nuestros antepasados  cazadores-recolectores 
consumían anualmente más de 250 plantas diferentes, con rotación 
estacional. Las raíces de aquellas plantas se hundían en profundidad 
hasta 2 metros en el fértil suelo orgánico lleno de bacterias y hongos, 
dando lugar a una increíble riqueza de minerales y fitocompuestos 
dentro de los tubérculos, las hojas, las flores y los frutos de las plantas. 
La carne y la grasa de los animales que nuestros ancestros cazaban y 
comían también contenían estos fitocompuestos, porque los animales 
se alimentaban de aquellas plantas. 

Supongamos que sigues una dieta orgánica, que comes siguiendo 
los ciclos estacionales, que frecuentas el mercado de productos locales 
y que consumes marisco no criado con técnicas de acuicultura, pollos 
y huevos ecológicos y carne de vacas alimentadas con pasto y quesos 
de vacas con leche A-2, así como de cabra y de oveja. Todos estos son 
hábitos excelentes. ¿Es suficiente? Bien, si piensas que haciendo esto 
puedes obtener todos los fitonutrientes que nuestros ancestros ingerían 
de 250 especies diferentes de plantas, ¿estarías tal vez interesado en 
comprar el puente de Brooklyn? Tal y como muestran las pruebas de 
laboratorio de muchos de mis pacientes que son fieles consumidores 
de alimentos orgánicos, sencillamente no es posible obtener todos los 
nutrientes que se precisan sin recurrir a suplementos. 

¿Cuáles son los elementos nutricionales de los que carecen la 
mayor parte de las personas y cómo podemos aportarlos al organismo? 


Vitamina Da 


COMO YA HE MENCIONADO , uno de los datos que más me impresiona es 
que la población estadounidense presente como promedio 
concentraciones tan bajas de vitamina Dz . 4 En torno al 80% de los 
californianos que acudían a mi consulta por primera vez tenían 
deficiencia de dicha vitamina, incluidos los pacientes con alguna 
enfermedad autoinmune o con intolerancia a las lectinas. Y me 
impresionaba el grado de aporte de suplementos que necesitaban 
muchos de mis pacientes con trastornos autoinmunes para que sus 


niveles sanguíneos de vitamina D subieran hasta cifras consideradas 
normales, es decir entre 70 y 105 ng/ml para la 25-hidroxivitamina D 
sérica, la forma activa de la vitamina D en nuestro organismo. Dado 
que, en consulta, mido los niveles de vitamina D cada 3 meses, puedo 
ser agresivo con la reposición, pero si acabas de comenzar el 
programa, por favor añade solo 5.000 UI de vitamina Dz al día. Para 
enfermedades autoinmunes, aconsejo comenzar con 10.000 UI al día. 
En los últimos 17 años no he visto aún ningún caso de intoxicación 
por vitamina D. De hecho, dudo que exista. 


Vitaminas del complejo B, especialmente metilfolato y 
metilcobalamina 


MUCHAS VITAMINAS del grupo B son producto de bacterias intestinales, 
de modo que si tu población intestinal ha sido diezmada, es probable 
que tengas deficiencia de metilfolato (la forma activa del ácido fólico) 
y metilcobalamina (la forma activa de la vitamina B12 , en ocasiones 
llamada metil Bi12 ). Por otro lado, más de la mitad de la población 
mundial presenta una o más mutaciones de los genes de la 
metilentetrahidrofolato reductasa (MTHFR), viéndose limitada la 
capacidad de producción de las formas activas de ambas vitaminas. 
Muchas personas de habla inglesa, incluido yo mismo, nos referimos a 
la mutación MTHFR como «Mother Fer» —por la fonética del 
acrónimo en nuestra lengua— pero si vas a hablar de ella en una 
cadena de televisión debes saber que, si te refieres así a ella, serás 
censurado con el consabido pitido de fondo. Visita las páginas web en 
las que se habla de la MTHFR y verás que la gente achaca a este gen 
una larga lista de problemas de salud. La buena noticia es que, si se 
toma un comprimido de 1.000 ug de metilfolato al día y se deposita 
bajo la lengua una pastilla de entre 1.000 y 5.000 ug de metil Bj2 , es 
posible esquivar la mutación genética. Dado que tenemos un 50% de 
probabilidad de ser portadores de una o más de estas mutaciones 
simples o dobles, creo que merece la pena tomar las formas activas de 
metilfolato y metil B12 , por si acaso. No te harán daño, aunque si eres 
una de las pocas personas portadoras de una o ambas dobles 
mutaciones, es posible experimentar un aumento de la excitabilidad o, 
por el contrario, depresión. Visita mi sitio web (www.DrGundry.com ) 
para más información sobre cómo actuar en tales casos. 

¿Por qué se deben tomar estos suplementos de vitamina B? 
Simplemente has de saber que aportan un grupo metilo a un 
aminoácido llamado homocisteína presente en el torrente sanguíneo y 
lo convierten en una sustancia inofensiva. Niveles altos de 


homocisteína se relacionan con daño del revestimiento interno de los 
vasos sanguíneos, situación equiparable al colesterol alto. Los 
suplementos de vitamina B casi siempre reducen estos niveles hasta 
valores normales. 


El G6 


HacE AÑos , cuando se publicó en su primera edición Dr. Gundry's Diet 
Evolution (La evolución de la dieta del Dr. Gundry) , me pidieron que 
dijera cuáles eran las seis clases más importantes de suplementos que 
consideraba que todo el mundo debía utilizar para gozar de una salud 
excelente. Los llamamos el G6, en alusión al encuentro de jefes de 
estado de las principales potencias geopolíticas (actualmente ampliado 
a G7) que se celebra periódicamente para decidir el curso futuro del 
mundo (y en referencia a la primera letra de mi apellido). Esta es mi 
lista del G6: 


Polifenoles 


La clase más importante de compuestos que faltan en la dieta es tal 
vez la de los fitocompuestos denominados polifenoles. Las plantas 
utilizan estos compuestos para resistir frente a los insectos y 
protegerse de las quemaduras solares (sí, la fruta también se quema al 
sol), de modo que los polifenoles tienen numerosos efectos cuando son 
metabolizados por las bacterias intestinales. Entre estos efectos se 
incluyen el bloqueo de la formación de trimetilamina-N-óxido 
(TMAO), causante de aterosclerosis y procedente de las proteínas 
animales colina y carnitina y, como ya he mencionado, la relajación 
de los vasos sanguíneos. Estos compuestos son tan importantes que me 
han llevado a elaborar mi propia fórmula, llamada Vital Reds, 
disponible en www.GundryMD.com . El producto combina 34 
polifenoles distintos, junto con mi probiótico preferido, el BG30, en un 
polvo que se mezcla fácilmente con agua. Me llevó años de minuciosa 
investigación diseñar este producto, pero ahora puedo afirmar que no 
hay nada como él. 

No obstante, como todos mis pacientes saben, yo no vendo mis 
productos en consulta, sino que recomiendo fuentes alternativas de 
polifenoles. Algunos de mis polifenoles favoritos en forma de 
suplementos son extracto de semilla de uva, extracto de corteza de 
pino (en ocasiones denominado picnogenol) y resveratrol, el polifenol 
presente en el vino tinto. Puedes encontrar suplementos en las tiendas 


de alimentos naturales y orgánicos (en los Estados Unidos, Costco, 
Trader Joe's, Whole Foods) y online . Mis dosis sugeridas son 100 mg 
de extracto de semilla de uva y de resveratrol y 25 a 100 g de extracto 
de corteza de pino, al día. Otros buenos suplementos son extracto de 
té verde, berberina, cacao en polvo, canela, mora y granada, todos 
ellos (y muchos más) presentes en el catálogo de Vital Reds. 


Fitoquímicos de frutas y verduras verdes 


No es posible comer suficientes vegetales verdes para satisfacer a tus 
buenos amigos del intestino, un hecho que pronto constatarás cuando 
tus antojos vegetales aumenten exponencialmente semana a semana 
tras iniciar el programa de la paradoja vegetal. Otro efecto beneficioso 
de estos vegetales es que tienden a quitar las ganas de tomas todos los 
alimentos perjudiciales que engordan. Diversos estudios han puesto de 
manifiesto, por ejemplo, que los fitoquímicos presentes en las 
espinacas reducen considerablemente el deseo de comer azúcares y 
grasas en el ser humano, 5 siendo esta una de la razones por las que es 
un ingrediente clave del smoothie verde (página 313) que suelo tomar 
para desayunar. Las espinacas son un ingrediente de muchas mezclas 
de vegetales en polvo presentes en el mercado, pero he de formular 
una advertencia en relación con estos combinados en polvo de 
fitoquímicos. No he podido encontrar una mezcla sin hierba de trigo, 
hierba de cebada o hierba de avena como ingrediente —y las lectinas 
presentes en cereales y hierbas son precisamente lo que no se necesita 
tomar. El año pasado diseñé finalmente mi propia fórmula, llamada 
GundryMD Primal Plants, en la que se combinan extracto de espinacas 
con otras once plantas consideradas superalimentos, concretamente 
DIM (diindolilmetanol), un compuesto con una importante acción 
inmunoestimuladora presente solo en diminutas cantidades en el 
brécol. Mi mezcla incluye también pectina de cítricos modificada y 
fructooligosacáridos (FOS) como supresores del hambre y activadores 
de microorganismos saludables del intestino. 

Puedes conseguir los efectos beneficiosos sin utilizar este 
producto en particular. El extracto de espinacas está disponible en 
cápsulas de 500 mg y recomiendo tomar dos al día. El DIM está 
disponible en forma de cápsulas y la dosis habitual es de 100 mg al 
día. La pectina de cítrico modificada se vende en polvo o en cápsulas 
de 500 mg: toma dos cápsulas o una cucharada al día. Los estudios 
que he realizado muestran que la pectina de cítricos modificada eleva 
los niveles de galectina 3, un marcador clave de estrés miocárdico y 
renal, pues reducen reducir los tipos de bacterias intestinales 
perjudiciales y aumentan en proporción las más saludables. 


Prebióticos 


La nomenclatura de lo que sucede en nuestro tracto intestinal resulta, 
en el mejor de los casos, confusa. Los pro bióticos, que ahora ya 
conoces, son los microbios que habitan en el interior del cuerpo y en 
su superficie. Por su parte, los pre bióticos son los compuestos de los 
que necesitan alimentarse los probióticos para sobrevivir y crecer. Me 
gusta pensar que estos compuestos como en el fertilizante para la 
semilla de hierba (los probióticos). Resulta que muchos de los 
compuestos que se utilizan para el tratamiento del estreñimiento, 
como el Psyllium (también llamado ispágula o zaragatona), en polvo o 
cáscara, no actúan como laxantes estimulantes del intestino, sino 
como alimento para tus amigos intestinales; ello hace que crezcan y se 
multipliquen, lo cual justifica un mayor movimiento intestinal. Más 
interesante aún es el hecho de que los microorganismos intestinales 
nocivos no puedan alimentarse de cáscara de Psyllium ni de otras 
fibras, de manera que los prebióticos alimentan a los microbios 
buenos y matan de hambre a los malos. 

Uno de los mejores prebióticos es la inulina, un FOS que ya he 
mencionado antes. Me gusta referirme a estos glúcidos de la fibra 
como «mis amigos». La leche materna contiene otros importantes 
prebióticos, conocidos como galactooligosacáridos (GOS), que están 
diseñados para alimentar a los microbios intestinales de un recién 
nacido. Así que, sí, la leche que mama de su madre alimenta a todo el 
bebé, no solo a la parte humana, sino también a sus microorganismos. 

Mi buena amiga la doctora Terry Wahls cree que los prebióticos 
presentes fundamentalmente en las plantas son tan importantes que 
cualquiera debería comer hasta 2 kilos de verduras al día y —a modo 
de recordatorio— tener deposiciones del tamaño de una serpiente 
enrollada, 2 veces al día. Ahora aplaudo sus esfuerzos, pero para ser 
realistas, no vas a comer tantas verduras al día ¿verdad? No obstante, 
dado que estoy completamente de acuerdo con ella, diseñé una 
manera práctica de conseguir todas estas cosas: 

GundryMD  PrebioThrive. Este producto combina cinco 
prebióticos, incluidos FOS y GOS, en forma de polvo, que no hay más 
que mezclar con agua y beber todos los días. Y créeme, muy pronto 
empezarás a ver grandes «serpientes» en el inodoro. 

Si deseas duplicar mi recomendación, prueba la cáscara de 
psyllium. Comienza con una cucharadita al día en agua y continúa 
hasta llegar a una cuchara sopera al día. Considera asimismo la 
posibilidad de hacer un pedido de GOS, disponible online . Son buenas 
marcas BiMuno y Probiota Immune. Toma un sobre o una cucharada 
al día. Después añade una cucharadita de inulina en polvo al día. El 
edulcorante Just Like Sugar también es fundamentalmente inulina. 


Bloqueantes de las lectinas 


¿Recuerda mi máxima: «Haz lo que puedas, con lo que consigas, estés 
donde estés»? Bien, a pesar de nuestros mejores esfuerzos, todos en 
ocasiones nos encontramos en situaciones en las que no nos queda 
más remedio que comer ciertos alimentos que contienen lectinas o en 
las que lo hacemos accidentalmente. Has podido conocer algunas de 
esas situaciones en muchas de las historias de éxito de mis pacientes. 
La buena noticia es que existen en el mercado diversos compuestos 
que absorben las lectinas y que son de gran ayuda. Yo mismo diseñé 
una fórmula al principio de mi carrera profesional para ayudarme a 
mí mismo en tales situaciones y recientemente, ante las insistentes 
peticiones de mis pacientes, lo he sacado al mercado como GundryMD 
Lectin Shield. Combina nueve ingredientes probados para absorber o 
bloquear las lectinas, impidiendo que lleguen a la pared intestinal. 
Solo hay que tomar dos cápsulas antes de cada comida sospechosa. 
Como alternativa, puedes tomar glucosamina y MSM en 
comprimidos, aunque no tienen los mismos ingredientes que mi 
mezcla. Ello puede explicar por qué solo el 50% de las personas que 
toman estos suplementos refieren disminución del dolor artrítico. 
Productos como Osteo Bi-Flex o Move Free están disponibles en Costco 
y otros establecimientos. Considera también la D-manosa, presente 
también en mi Lectin Shield, en dosis de 500 mg 2 veces al día, 
especialmente si tienes propensión a las infecciones urinarias. La D- 
manosa es el ingrediente activo de los arándanos, aunque el zumo de 
esta baya proporciona cantidades muy pequeñas. Ignora, por otro lado 
el zumo de arándanos sin azúcares añadidos —esta publicidad 
significa que tiene ya tanta azúcar que no hay que añadir más. 


Defensa frente al azúcar 


Y hablando de azúcar. Como bien sabes, vivimos inmersos en el 
azúcar, no solo en la forma que nos es más familiar, sino también 
como jarabe de maíz con alto contenido de fructosa o como cualquier 
hidrato de carbono simple, que se descompone rápidamente en azúcar, 
incluida tu fruta favorita (por eso es conveniente pensar en la fruta 
como en un dulce). Me ha asombrado observar, con el paso de los 
años, que la incorporación de unos pocos y sencillos suplementos 
marca la diferencia en cuanto a niveles de glucosa y HbA1C en mis 
pacientes. Con el discurrir del tiempo, ello me llevó a indicar a mis 
pacientes que adquirieran seis suplementos diferentes; sin embargo, 
tras escuchar sus quejas, he acabado por elaborar mi propia fórmula, 


GundryMd Glucose Defense. Este producto combina cromo, cinc, 
selenio, extracto de corteza de canela, berberina, extracto de cúrcuma 
y extracto de pimienta negra. Este último favorece la absorción de 
nutrientes. Me atrevería a afirmar que, si se adquiere un producto de 
cúrcuma sin extracto de pimienta negra lo mejor es devolverlo. Puedes 
tomar dos cápsulas 2 veces al día y obtendrás el espectro completo de 
efectos beneficiosos. Todos estos compuestos cambian el modo en que 
tu cuerpo y la insulina gestionan los azúcares que comes. 

Si lo prefieres, Costco comercializa un magnífico producto 
llamado CinSulin, que combina cromo y canela. Toma dos cápsulas al 
día. Combínalo con 30 mg de cinc una vez al día, 150 ug de selenio al 
día, 250 mg de berberina 2 veces al día y 200 mg de extracto de 
cúrcuma 2 veces al día. Costco y otros sitios de venta online también 
ofrecen Youtheory's Turmeric, que es un producto excelente. Toma 
tres al día. 

Dado que la absorción de la cúrcuma es escasa, incluso cuando 
incluye un componente de pimienta negra conocido como BioPerina, 
muy poca cantidad llega al torrente sanguíneo. Es una pena, porque la 
curcumina, el ingrediente activo de la cúrcuma, es uno de los pocos 
antioxidantes que atraviesan la barrera hematoencefálica y entran en 
el cerebro. Debido a ello, he desarrollado BioMaxCurcumin, mi propia 
fórmula de curcumina lipofílica, que se absorbe por un mecanismo 
distinto y alcanza así niveles sanguíneos mucho más altos. 
Actualmente la tomo a diario. 


Ácidos grasos omega-3 de cadena larga 


Llevo midiendo las concentraciones de ácidos grasos omega-3 unidos a 
los eritrocitos (glóbulos rojos) en mis pacientes durante 10 años y lo 
que veo me asusta. La mayor parte de la personas presenta 
importantes carencias de los ácidos grasos omega-3 EPA (ácido 
icosapentaenoico) y, más importante aún, de DHA (ácido 
docosahexaenoico). De hecho, las únicas personas de mi consulta que 
tenían niveles suficientes de estas grasas estimulantes cerebrales sin 
tomar suplementos, comían sardinas o arenques prácticamente a 
diario. Ni tan siquiera mis pacientes de Seattle y de Vancouver que 
comen salmón a diario alcanzan estos resultados. ¿Por qué deberías 
preocuparte? Bueno, el cerebro es grasa aproximadamente en un 60%. 
En otras palabras, ¡chicas, cuando llamáis a vuestro marido o novio 
«cabeza hueca», no andáis muy descaminadas! La mitad de la grasa 
del cerebro es DHA y la otra mitad ácido araquidónico (AA) —del que 
es una fuente excelente la yema de huevo. Diversos estudios muestran 
que las personas con los niveles más altos de grasas omega-3 en sangre 


tienen más memoria y un cerebro más grande que las personas con los 
niveles más bajos. 6 Si esto no te acaba de convencer, recuerda que el 
aceite de pescado ayuda a reparar la pared intestinal e impide que 
esos desagradables LPS atraviesen la barrera intestinal. 

Recomiendo elegir un aceite de pescado destilado 
molecularmente y que provenga de pescado de pequeño tamaño, como 
sardinas y anchoas. Ya he mencionado que me dejaron boquiabierto 
los datos de longevidad del pequeño pueblo de pescadores de 
Acciaroli, en el sur de Italia, donde la base de la dieta está integrada 
en gran medida por anchoas y romero, lo cual me llevó a formular mi 
propio extracto de suplemento omega-3 con DHA, EPA y extracto de 
romero. 

Cuando tomes aceite de pescado, procura alcanzar los 1.000 mg 
de DHA al día. En la parte posterior del frasco encontrarás la 
composición —tanto por cápsula como por cucharadita si es líquido; 
después mira en «ingredientes» para encontrar el contenido de DHA 
por cápsula o cucharadita. Calcula cuántas cápsulas o cucharaditas te 
permitirán a alcanzar o superar la dosis de 1.000 mg de DHA al día. 

Existen diversas marcas de calidad. El aceite de pescado con 
recubrimiento entérico Kirkland Signature Fish Oil, 1200 mg, 
disponible en Costco y online , no tiene regusto a pescado. Tiene la 
etiqueta azul (no amarilla) y es el suplemento que tomé durante años 
antes de desarrollar mi propia fórmula. OmegaVia DHA 600 es una 
pequeña y agradable cápsula que mis pacientes mujeres adoran. Las 
Carlson” Elite Gems pueden tragarse o masticarse. Carlson elabora 
también un excelente aceite de pescado con sabor a limón. 


Otros Suplementos 


EN MI CONSULTA , tengo una lista de dos páginas de suplementos que 
recomiendo a la gente, muchos de los cuales aparecen en directorio 
práctico disponible en www.GundryMD.com . La escasez de espacio 
no me permite entrar en detalles sobre todos los fantásticos efectos de 
los suplementos en relación con un montón de cuestiones. De hecho, 
para hacer justicia sería necesario un libro entero. Pero para aquellos 
lectores que estén interesados en los productos que comercializo para 
la salud del cerebro, la longevidad, la salud emocional, la circulación, 
los aminoácidos, el hígado, la próstata, los polifenoles específicos, el 
bloqueo de estrógenos para hombres y mujeres, el acné, la pérdida de 
cabello y el cabello fino, así como en la completa línea de productos 
únicos para el cuidado de la piel basados en polifenoles que nutren el 
microbioma cutáneo, mi página web ofrece información más amplia. 
Cuando comienzo a ver un hilo común en las peticiones de mis 


pacientes, o cuando pienso que puedo diseñar y ofrecer un producto 
mejor y más económico que los disponibles en comercios y online , 
hago que ese producto esté disponible en mi página web . Siempre 
puedes dirigirme tus preguntas sobre un suplemento específico en 
www.ThePlantParadox.com . Para pedir cualquiera de mis 
suplementos, entra en www.GundryMD.com . 


Suplementos adicionales para el programa ceto de 
cuidados intensivos de la paradoja vegetal 


SI ESTÁS SIGUIENDO las recomendaciones del programa ceto de cuidados 
intensivos de la paradoja vegetal, utilizarás rápidamente, puede que al 
cabo de apenas unos días, el glucógeno, es decir el azúcar almacenado 
en hígado y músculos. Esta forma de azúcar se almacena unida a una 
molécula de agua, que es responsable de la rápida pérdida de peso que 
se produce con este programa. Pero junto con el agua, también se 
eliminan dos importantes minerales: potasio y magnesio. Estos dos 
elementos son responsables de que las células musculares no sufran 
calambres, razón por la cual muchas personas refieren calambres en la 
piernas al principio del programa. Aunque molestos, yo los contemplo 
como un signo de que estás siguiendo el programa y cumpliéndolo. 
Pero el suplemento de aspartato de potasio y magnesio puede detener 
los calambres. Varias marcas elaboran una fórmula estándar, 
generalmente 99 mg de potasio y 299 o 300 mg de magnesio. Sugiero 
tomar una cápsula 2 veces al día. En ocasiones el magnesio causa 
deposiciones sueltas, en cuyo caso se recomienda reducir la dosis a 
una sola cápsula al día. 


El significado de un suplemento 


UNA REFLEXIÓN FINAL sobre los suplementos: muchas personas siguen 
creyendo que existe un suplemento que puede considerarse una 
fórmula mágica —en otras palabras, que uno o más suplementos 
pueden corregir de algún modo esa desconfianza actual en la típica 
dieta occidental y hacer mágicamente que todo invierta su curso y el 
cuerpo se cure. Puedo asegurar que esto no tiene el menor sentido y lo 
digo porque he sido testigo de este error demasiadas veces en los 
análisis de sangre de mi pacientes en los últimos 17 años. No obstante, 
si te embarcas en el programa de la paradoja vegetal, muchos de estos 
suplementos te proporcionarán efectos beneficiosos y mensurables. He 
presentado estudios sobre tales efectos beneficiosos en prestigiosos 


encuentros internacionales. Recuerda que los suplementos, fieles a su 
nombre, potencian los resultados del programa de la paradoja vegetal, 
pero no lo reemplazan. 


PARTE III 


Planes de comidas y recetas” 


* Algunas de las marcas y productos citados en esta parte del libro no se 


comercializan en Europa si bien es posible hallarlos en tiendas especializadas u 
online . 


Ejemplos de planes de comidas 


Ejemplo de menús para la fase 1: plan 
inicial de depuración en 3 días 


LAS RECETAS DE TODA S estas comidas aparecen explicadas en las páginas 
313-322 . Un asterisco (*) indica que la receta contiene pollo o 
salmón y que hay variantes veganas y/o vegetarianas. Las recetas 
resaltadas en negrita pueden encontrarse en la sección de recetas. 


DÍA 1 

Smobiiiewerde 

BaiqiátasAdéAdchuga romana con guacamole 

Ensáláda de rúcula con pollo y vinagreta de limón* 

Bairqiitasdo lechuga romana con guacamole 

Salteado de repollo y col rizada (kale) con salmón y aguacate* 
DÍA 2 

Smbobiiiewerde 

BaiqiátasAdéAbchuga romana con guacamole 

Ensáláda de lechuga romana con aguacate y pollo al pesto de 
cilantro* 

Barqiitasdo lechuga romana con guacamole 

Coles de Bruselas, cebolla y col rizada (kale) al limón con 
«solomillito» de repollo 

DÍA 3 

Smobiiiewerde 

BaiqiátasAdéAbchuga romana con guacamole 

ROllto de alga con pollo, rúcula, aguacate y dipping de cilantro* 
Barqiitasdo lechuga romana con guacamole 

Brécál al horno con «arroz» de coliflor y cebolla salteada 


Modificación vegetariana: sustituye la proteína animal por productos Quorn 


(sucedáneos de carnes) permitidos (véase página 307-308). 

Modificación vegana: sustituye la proteína animal por tempeh sin semillas, tofu 
de cáñamo o una rodaja de coliflor de 2 centímetros asada a la plancha a fuego alto 
en aceite de aguacate hasta que esté dorada por ambos lados. 


Ejemplo de menús para la fase 2: repara y 
restaura 


ESTA FASE DURA un mínimo de 6 semanas. Puedes alternar estos dos 
planes semanales de menús o crear tu propio plan de comidas, 
siguiendo las directrices del capítulo 8. 

Las recetas aparecen en las páginas 313-355. 


+ Las recetas marcadas con un asterisco (*) contienen pollo, 
pescado, marisco o huevos. 

* No comas más de 100 gramos de proteína de origen animal por 
comida. 

* Vegetarianos y veganos pueden recurrir a las versiones de las 
recetas sugeridas para ellos. 

+ Para otros platos, los veganos pueden sustituir la proteína animal 
por tempeh sin semillas, tofu de cáñamo, huevos veganos, 
legumbres cocinadas en olla a presión o «solomillitos» de coliflor. 
Los vegetarianos pueden usar también productos Quorn 
(sucedáneos de carnes) permitidos (véase página 307-308). 


% 


DÍA 1 
Sm0. erde 
MH ima dé Aifos Secos crudos 


Perhiligahide pollo ecológico y ensalada de repollo envueltos en hojas 
de lechuga, con aguacate en rodajas* 

Biirqiútardo lechuga romana con guacamole 

Piziá de espinacas con base de coliflor; ensalada verde con 
aguacate y aliño de vinagreta 

DIA 2 

SmobiieParadox 


MItama dé fñitos Seco crudos 
T(atal péqueña de salmón desmenuzado con Y. aguacate y regado con 
vinagre balsámico, envuelto todo en hojas de lechuga* 
Biirqiútasdo lechuga romana con guacamole 
Gbftés de harina de mandioca con un toque de colágeno*; brécol 
a la plancha o salteado con aceite de perilla o aguacate y 1 
cucharadita de aceite de sésamo 
DÍA 3 

e» de salchicha y huevo 
MItama dé fñitos Secos crudos 
Dosvihtléevos ecológicos duros con pesto de albahaca* (pág. 337); 
ensalada a tu elección con vinagreta 
Biirqiútardo lechuga romana con guacamole 
Sálinón de Alaska a la plancha*; puré de coliflor con parmesano, al 
horno ; ensalada de espárragos con semillas de sésamo y aliño de 
aceite de sésamo y vinagre. 
DÍA 4 
Min de Canela y semillas de lino en taza* 
MItama dé fñitos Secos crudos 
Ccfemidde setas «en crudo» ; ensalada a tu elección con vinagreta 
Biirqiútardo lechuga romana con guacamole 
Eñsalada de sorgo con radicchio (achicoria roja) , coronada con 3 
o 4 gambas salvajes (no de piscifactoría) a la plancha o 100 g de 
carne de cangrejo* 
DÍA 5 
Smobiiiewerde 
MItaa dé fñitos Secos crudos 
Noodlés de shirataki (Miracle Noodles) u otros fideos de konjac con 
aceite de oliva, sal y pimienta; lechuga Boston con vinagreta 
Biirqiútado lechuga romana con guacamole 
Chips antilectinas de ocra al horno; pechuga de pollo ecológico a la 
plancha*; ensalada de espinacas y cebolla roja con aliño de vinagreta 
DÍA 6 
Táspertectas tortitas de plátano * 
MItama dé fñitos Secos crudos 
Crema) de raíz y pencas de apionabo; ensalada a tu elección con 
vinagreta 
Biirqiútasdo lechuga romana con guacamole 
Minipizzas a la parrilla de champiñones al pesto; ensalada a tu 
elección con vinagreta; alcachofas al vapor 
DÍA 7 
Migfin de harina de almendras y coco en taza* 
MItama dé fñitos Secos crudos 
ROllto de alga con pollo, rúcula, aguacate y dipping de cilantro* 


Barqiitasdo lechuga romana con guacamole 
Ctiy vegetariano con noodles (fideos) de boniato (batata); 
«arroz» de coliflor; ensalada a tu elección con vinagreta 


DÍA 1 
Sm0. erde 
MH imáAdéd ÁMitos Secos crudos 


Pechiligah de pollo ecológico a la plancha*; colinabo laminado con 
pera y frutos secos 

Biirqiútasdo lechuga romana con guacamole 

Sálinón de Alaska a la plancha*; corazones de alcachofa al horno; 
repollo y zanahoria en ensalada, con aliño de aceite de sésamo y 
vinagre de sidra 

DÍA 2 

SmobiieParadox 

Mitad dé Añitos Secos crudos 

sárdinas de lata en aceite de oliva desmenuzadas con Y aguacate, 
regadas con vinagre balsámico y envueltas en hojas de lechuga* 
Biirqiútardo lechuga romana con guacamole 

Súugosas hamburguesas de champiñones y nueces, «Protein Style» 
; espárragos a la plancha o salteados con aceite de perilla o de 
aguacate y una cucharadita de aceite de sésamo 

DÍA 3 

Mifin de naranja y arándanos”; 2 huevos ecológicos revueltos, con 
aguacate en rodajas 

MItama dé fñitos Secos crudos 

8Otrtas de mijo con champiñón y verduras *; ensalada a tu 
elección con vinagreta 

Biirqiútardo lechuga romana con guacamole 

Sálinón de Alaska a la plancha*; puré de coliflor con parmesano al 
horno ; ensalada de endivias y rúcula con semillas de sésamo y aliño 
de vinagreta 

DÍA 4 

Min de Canela y semillas de lino en taza 

MItama dé fñitos Secos crudos 

Ensáláda de rúcula con pollo y vinagreta de limón* 

Biirqiútardo lechuga romana con guacamole 

Eñsalada de sorgo con radicchio (achicoria roja) , servida con 
salmón de Alaska* 

DÍA 5 

Smobiiiewerde 


MHEama dé fñitos Secos crudos 
Cfemia) de raíz y pencas de apionabo; ensalada a tu elección con 
vinagreta 
Biirqiútasdo lechuga romana con guacamole 
Salteéado de repollo y col rizada (kale) con salmón y aguacate*; 
«arroz» de coliflor; ensalada de espinacas y cebolla roja con aliño de 
vinagreta 
DÍA 6 
Gokide harina de mandioca con un toque de colágeno* 
Mitada dé fñítfos Secos crudos 
Ensáláda de lechuga romana con aguacate y pollo al pesto de 
cilantro* 
Biirqiútado lechuga romana con guacamole 
«Solómillitos» a la plancha de coliflor marinada ; ensalada de 
berros, jícama y rábano con vinagreta; alcachofas al vapor con ghee 
DÍA 7 

arina de almendras y coco en taza 
Mitada dé fñítos Secos crudos 
Ensalidá de rúcula con una latita de atún* y aliño de aceite de perilla 
y vinagre 
Biirqiútardo lechuga romana con guacamole 
Ctihy vegetariano con noodles (fideos) de boniato (batata); chips 
antilectinas de ocra al horno 


Ejemplo de menús para la fase 3 Ayuno 
vegano modificado de 5 días: recoge los 
frutos 


RECOGE LOS FRUTOS. En la fase 3, sigue con los menús de la fase 2, pero 
reduce la ingesta de proteína de origen animal a un máximo de 50 
gramos por comida (un total de 100 g al día), modificando las recetas 
en Caso necesario. Revisa además el programa de la fase 3 que 
comienza en la página 237. Si lo deseas, puedes probar tu tolerancia a 
los alimentos que contienen lectina añadiendo de nuevo despacio —y 
uno a uno— pequeñas cantidades a tu dieta, incluidas las legumbres 
cocidas a presión, tal y como se comenta en las páginas 240-245. Si 
decides hacer esto, puedes seguir una vez al mes el ayuno vegano 


modificado de cinco días, que se detalla a continuación. 

Para cualquier comida, puedes sustituir el tofu de cáñamo o el 
tempeh sin semillas por una rodaja de coliflor de 2 centímetros de 
grosor, dorada por ambos lados en aceite de aguacate. 


DÍA 1 

Smobihiéwerde 

BaiqiátasAdéAbchuga romana con guacamole 

VeriónAvegana de ensalada de rúcula con pollo y vinagreta de 
limón , utilizando tofu de cáñamo 

Barqiitasdo lechuga romana con guacamole 

Versión vegana de salteado de repollo y col rizada (kale) con 
salmón y aguacate , utilizando tempeh sin semillas 

DIA 2 

Smobihiéwerde 

BaiqiátasAdéAbchuga romana con guacamole 

Versión Avegana de ensalada de lechuga romana con aguacate y 
pollo al pesto de cilantro , utilizando tempeh sin semillas 
Barqiíitasdo lechuga romana con guacamole 

Cálées de Bruselas, cebolla y col rizada (kale) con «solomillito» de 
repollo 

DÍA 3 

Smobihiéwerde 

BaiqiátasAdéAbchuga romana con guacamole 

Versión Aregetariana de rollito de alga con pollo, rúcula, aguacate y 
dipping de cilantro, utilizando tofu de cáñamo 

Barqiitasdo lechuga romana con guacamole 

Brécál al horno con «arroz» de coliflor y cebolla salteada 

DÍA 4 

Smobihiéwerde 

BaiqiátasAdéAbchuga romana con guacamole 

Versión Avegana de ensalada con aguacate y pollo al pesto de 
cilantro , utilizando tofu de cáñamo en lugar de pollo 

Bairqiitasdo lechuga romana con guacamole 

Coles de Bruselas, cebolla y col rizada (kale) al limón con 
«solomillito» de repollo 

DÍA 5 

Smobiiiéwerde 

BairqiáitasAdéAdchuga romana con guacamole 

Versión Avegana de rollito de alga con pollo, rúcula, aguacate y 
dipping de cilantro , utilizando tempeh sin semillas 

Bairqiitasdo lechuga romana con guacamole 

Brécal al horno con «arroz» de coliflor y cebolla salteada 


Ejemplo de menús para el programa ceto 
de cuidados intensivos de la paradoja 
vegetal 


REPITE ESTOS MENÚS cada semana, añadiendo tus propias variantes, 
siempre y cuando sigas las pautas proporcionadas en las páginas 
266-271. Modifica las recetas de la fase 2 para limitar tu ingesta de 
pescado u otra proteína animal a un máximo de 100 gramos al día. 
Aunque ya lo hemos señalado, aliña todas las ensaladas con 
«cetovinagreta», que es una mezcla en proporción 1:1 de aceite de 
oliva o perilla y aceite de TCM, más la cantidad de vinagre que 
quieras. 

Las variantes para vegetarianos y veganos se ofrecen entre 
paréntesis. Las recetas de la fase 2 pueden consultarse en las páginas 
313-355. 


DÍA 1 

Smobihiewerde con 1 cucharada de aceite de TCM añadido 
1WADtzaVdeliñiédes de macadamia o barquitas de lechuga romana 
con guacamole 

Eee Quorn Chik'n Cutlets y repollo en ensalada envuelto en 
lechuga, con 2 cucharadas de mayonesa de aguacate y aguacate en 
rodajas. Bebe 1 cucharada de aceite de TCM. (Alternativa vegana a los 
Chik'n Cutlets: «solomillitos» a la plancha de coliflor marinada) 
MENAsg A8 uña ración de aceite de coco o 1 cucharada de aceite de 
TCM 

Pizzá de espinacas con base de coliflor , aceite de oliva y aceite de 
TCM. (Alternativa vegana: «solomillitos» de coliflor marinada a la 
plancha ; ensalada verde mixta con aguacate y «cetovinagreta» 

DIA 2 

Migfin Weharina de almendras y coco en taza (versión vegana), 
servido en un bol con Y taza de nata cremosa (leche de coco o crema 
de coco enlatada con toda su grasa), para comer con cuchara 

MFAzA Welhuiddés de macadamia o barquitas de lechuga romana 
con guacamole 

AGíWiIDAsardinas de lata (tofu de cáñamo, tempeh sin semillas o 
«solomillitos» a la plancha de coliflor marinada ), desmenuzados 


con Ya aguacate y regados con vinagre balsámico y 1 cucharada de 
aceite de TCM, y envuelto todo en hojas de lechuga 

Mienvásé AdeDúna sola porción de aceite de coco o 1 cucharada de 
aceite de TCM 

Súugosas hamburguesas de champiñones y nueces «Protein Style» , 
con brécol a la plancha o salteado y aceite de aguacate o perilla, 1 
cucharadita de aceite de sésamo y una cucharada de aceite DE TCM. 
DÍA 3 

MigfinUNGerde» de salchicha y huevo (versión vegana O 
vegetariana), servido en un bol con una cucharada de aceite de TCM o 
aceite de coco más 1 cucharada de aceite de oliva o perilla, para 
comer con cuchara 

MEAzA Welñutedés de macadamia o barquitas de lechuga romana 
con guacamole 

AtíWMiIDAsardinas de lata (tofu de cáñamo, tempeh sin semillas o 
«solomillitos» a la plancha de coliflor marinada ), desmenuzados 
con Ya aguacate y regados con vinagre balsámico y 1 cucharada de 
aceite de TCM, y envuelto todo en hojas de lechuga 

Mienvásé AdeDúna sola porción de aceite de coco o 1 cucharada de 
aceite de TCM 

Súugosas hamburguesas de champiñones y nueces «Protein Style» , 
con brécol a la plancha o salteado y aceite de aguacate o perilla, 1 
cucharadita de aceite de sésamo y una cucharada de aceite DE TCM. 
DÍA 3 

Maui Metde» de salchicha y huevo (versión vegana o vegetariana), 
servido en un bol con una cucharada de aceite de TCM o aceite de 
coco más 1 cucharada de aceite de oliva o perilla, para comer con 
cuchara 

MHBZA deAñuedes de macadamia o barquitas de lechuga romana con 
guacamole 

8 Totitas de mijo con champiñón y verduras , servidas con aguacate 
en rodajas; ensalada a tu elección con «cetovinagreta» más una 
cucharada de aceite de TCM 

MENAsd A8 uña ración de aceite de coco o 1 cucharada de aceite de 
TCM 

Sálinón de Alaska a la plancha (tempeh a la plancha sin semillas o 
tofu de cáñamo); puré de coliflor con parmesano, al horno (omite 
el queso parmesano); ensalada de espárragos coronada con semillas 
de sésamo y aliñada con aceite de sésamo y vinagre más 1 cucharada 
de aceite de de TCM 

DÍA 4 

Mujiddeltanela y semillas de lino en taza, servido en un bol con Y 
taza de nata densa (crema de coco o leche de coco de lata), para 
comer con cuchara 


1WADtezaVdeliñiédes de macadamia o barquitas de lechuga romana 
con guacamole 

Crémia de setas en crudo , con una cucharada de aceite de TCM y 2 
cucharadas de aceite de oliva o perilla añadidas a la receta y más 
aceite salpicado por encima al servir; ensalada a tu elección con 
«cetovinagreta» 

ME¡NAsg A8 uña ración de aceite de coco o 1 cucharada de aceite de 
TCM 

Eñsalada de sorgo con radicchio (achicoria roja) coronada con 3 
gambas salvajes a la plancha o 100 g de carne de cangrejo, troceado 
por encima, y 1 cucharada de aceite de TCM (sustituye las gambas 
por semillas de cáñamo, tofu de cáñamo o «solomillitos» a la 
plancha de coliflor marinada) 


DÍA 5 

Smobihiewerde con 1 cucharada de aceite de TCM añadido 
1WADtzaVdelimiédes de macadamia o barquitas de lechuga romana 
con guacamole 

Mixaldle ANoodles u otros fideos de konjac aderezados con aceite de 
oliva y aceite de TCM, o Y taza de crema agria o Y taza de crema de 
queso (o Y taza de crema de coco o de leche de coco de lata), sal y 
pimienta; ensalada de lechuga Boston con «cetovinagreta» 
MEnNTásedeRudiá ración de aceite de coco o 1 cucharada de aceite de 
TCM 

Ctiy vegetariano con noodles (fideos) de boniato (batata) ; 
«arroz» de coliflor, cocinado en crema de coco o leche de coco de lata; 
ensalada de espinacas y cebolla roja con «cetovinagreta» 

DÍA 6 

Dimitadeside aguacate, cada una de ellas rellena con 1 yema de huevo 
y 1 cucharada de aceite de TCM, asadas al grill hasta que la yema 
empieza a espesar, para comer con cuchara (rellena el aguacate con 
crema de coco) 

1WADtzaVdeliñiédes de macadamia o barquitas de lechuga romana 
con guacamole 

Cfemidde raíz y pencas de apio , con Y taza de crema (o Y taza de 
crema de coco) añadida durante la cocción; ensalada a tu elección con 
«cetovinagreta» 

MENAsd A8 uña ración de aceite de coco o 1 cucharada de aceite de 
TCM 

«Miivipizzas» a la parrilla de champiñones al pesto (versión 
vegana o vegetariana); ensalada a tu elección con «cetovinagreta»; 
alcachofas al vapor con dipping de ghee fundido con una cucharada de 
aceite de TCM (utiliza aceite de coco o aceite de palma roja como 
salsa de acompañamiento) 


DÍA 7 

Toiiilálde(S yemas (desecha las claras) más 1 huevo entero, rellena 
de champiñones y espinacas, preparada en aceite de coco y regada 
con aceite de perilla, de aguacate o de oliva (versión vegana o 
vegetariana de muffin «verde» de salchicha y huevo ) 

MFAzA Welhuidiés de macadamia o barquitas de lechuga romana 
con guacamole 

Ensaladá de rúcula con atún, salmón o sardinas de lata (tofu de 
cáñamo, tempeh sin semillas o «solomillitos» a la plancha de 
coliflor marinada ) y «cetovinagreta») 

ME6bre deRimA ración de aceite de coco o 1 cucharada de aceite de 
TCM 

Miifáéle Noodles u otros fideos de konjac mezclados con salsa Kirkland 
Pesto (o pesto vegano), más 1 cucharada adicional de aceite de TCM 


Las recetas del programa de la 
paradoja vegetal 


En este capítulo de recetas propongo 36 elaboraciones de fácil 
preparación. Irina Skoeries, de Catalyst Cuisine, ha desarrollado las 
recetas para el plan inicial de depuración en 3 días, así como los 
menús de comidas para la fase inicial, labor por la que le estaré 
eternamente agradecido. Las recetas para estas tres fases te guiarán en 
la elección de los tipos de alimentos que pueden ayudarte a alcanzar 
tus objetivos, ya quieras perder peso o ganarlo, o eliminar o aliviar 
uno o varios problemas de salud. Todas las recetas son aplicables 
también al programa de cuidados intensivos de la paradoja vegetal, a 
veces con pequeñas modificaciones. Por favor, contempla también 
estas recetas como referente de motivación para crear tus propios 
platos, siempre acordes con el programa de la paradoja vegetal. 
Puedes seguir utilizando las recetas de la fase 1 a medida que avances 
en el programa. Y lo mismo puede decirse a propósito de las recetas 
de la fase 2, que son también adecuadas para la fase 3, aunque es 
posible que desees reducir la cantidad de pescado o de otro tipo de 
proteína animal a 100 gramos por ración. Muchas de las recetas no 
contienen proteína animal. Para aquellas que sí la incluyen, ofrezco 
variantes veganas y vegetarianas. Una receta incluye alubias cocinadas 
en Olla a presión, de manera que solo es idónea para la fase 3. No 
obstante, si sigues una dieta vegana o vegetariana, puedes comer 
alubias en la fase 2, siempre y cuando estén cocinadas en olla a 
presión; además, se citan variantes apropiadas de esta receta. 

Nunca insistiré lo suficiente en la importancia de comer una 
amplia variedad de productos vegetales, así como en que procedan de 
cultivos de tipo orgánicos. Consume en temporada las verduras y las 
pocas frutas de la lista de alimentos a los que debes decir «Sí». Puedes 
sustituir con total libertad los ingredientes frescos permitidos 
dependiendo de la disponibilidad en tu tienda o en el mercado local y 
no dudes en utilizar congelados orgánicos en lugar de ingredientes 
frescos no orgánicos. 


Da un giro a tu forma de comprar 


LA MAYOR PARTE de los ingredientes de estas recetas pueden encontrarse 
en un supermercado bien abastecido. No obstante, es posible que 
algunas recetas requieran ingredientes que te resultan desconocidos, 
como la harina de mandioca o el mijo, o tal vez no sepas dónde 
adquirirlos. Generalmente estos productos pueden encontrarse en 
tiendas de alimentos naturales. No obstante, si no los encuentras, 
siempre puedes pedirlos en Amazon, Vitacost, Thrive Market y otros 
sitios online . Algunos ingredientes, como el cacao natural en polvo 
(no alcalinizado) o la levadura en polvo sin aluminio presentan 
diferencias importantes respecto de los que es posible que uses 
habitualmente. Una vez que hayas probado estos ingredientes y que te 
des cuenta del modo en que incrementan tus opciones y tus 
posibilidades de seguimiento del programa de la paradoja vegetal, 
creo que llegarán a parecerte tan imprescindibles como me lo parecen 
a mí. 

A continuación puedes consultar importantes referencias sobre 
algunos de mis ingredientes preferidos. 


ACEITE DE AGUACATE . Rico en grasas monoinsaturadas, sin sabor y con 
uno de los puntos de humeo más altos, el aceite de aguacate es un 
excelente aceite para todo. Busca un aceite preparado a partir de 
aguacates de la variedad Hass (véase más arriba). Puede 
encontrarse en la mayoría de los supermercados. 

ACEITE DE COCO . Excelente para saltear, el aceite de coco es líquido a 
temperaturas cálidas y sólido por debajo de los 20 *C 
aproximadamente. Para licuarlo, coloca el frasco en agua muy 
caliente durante unos minutos o en el horno microondas durante 
unos segundos. Este aceite está cada día más presente en 
supermercados, mercados especializados y, por supuesto, online . 
Busca el aceite de coco orgánico virgen extra de fabricantes como 
Kirkland Viva Labs, Carrington Farms y Nature's Way, entre otros. 

ACEITE DE OLIVA . Utiliza solo aceite de oliva virgen extra, 
preferiblemente prensado en frío (o de primera prensada) para 
cocinar y para aliñar ensaladas y otras verduras. 

ACEITE DE PERILLA . Extraído de las semillas de la planta perilla, es el 
aceite más utilizado en la mayor parte de los países asiáticos y es 
también el aceite con el más alto contenido en ácido alfa 
linolénico, un ácido graso omega-3 asociado a la protección de la 
salud cardíaca. Lo encontrarás en supermercados especializados en 
productos asiáticos, tiendas de alimentos naturales y en Whole 
Foods, así como online . 

AGUACATE . Mis preferidos son los aguacates de la variedad Hass, que 
son de color verde oscuro y presentan protuberancias en la piel. 
Entre otras variedades permitidas se encuentra el aguacate verde 


brillante y grande de Florida, de piel lisa. 

ARROZ BASMATI . Aceptable en pequeñas cantidades en la fase 3, el 
arroz basmati de la India (no el de Texas) es el arroz con más bajo 
contenido de lectinas y con el almidón más resistente. 

CACAO EN POLVO . No debe confundirse con la mezcla de cacao en 
polvo, que tiene edulcorante. Utiliza solo productos naturales (es 
decir, no alcalinizados), que no contienen el bromato potásico ni el 
carbonato potásico utilizados para neutralizar los amargos 
polifenoles de las semillas. No utilices polvo de cacao obtenido 
mediante el proceso holandés (alcalinizado). Sin los polifenoles, el 
cacao tiene escasos beneficios para la salud. Mis marcas favoritas 
son Dagoba y Scharffen Berger. 

CHOCOLATE . Puedes usar un producto no edulcorado que contenga al 
menos un 72% de cacao para preparar un postre ocasionalmente. 
Trader Joe's, Lindt, Valrona y muchas otras marcas elaboran 
chocolate negro que tiene un 85-90% de cacao. Dagoba y Lily's 
elaboran unas excelentes chispas de chocolate y Wirld Market 
ofrece un magnífico chocolate para repostería con un 99% de 
cacao que realmente tiene un punto de sabor dulce. 

COLÁGENO MARINO . Aunque se obtiene de los peces, este colágeno no 
sabe a pescado: en realidad no sabe a nada. En Amazon puede 
adquirirse la versión de este producto de Vital Proteins. 

CREMA DE COCO . No confundas este ingrediente con la bebida que se 
vende en cartón. La crema de coco se denomina a veces también 
leche de coco, pero es más densa que ésta y se comercializa 
enlatada. Evita cualquier producto con azúcares añadidos, como el 
Cocoloco, y también los etiquetados como bajos en grasa y 
asegúrate de que la lata no está revestida con el mortal interruptor 
endocrino BPA. Trader Joe's elabora una magnífica y densa crema 
de coco. 

ERITRITOL . Véase Swerve. 

EXTRACTO DE VAINILLA . No te dejes engatusar por frasquitos marrones 
de un extracto imitación a vainilla, que se aromatiza con un 
brebaje químico de laboratorio y que en ningún caso ha sido 
extraído de vainas de vainilla. Mira atentamente la etiqueta en 
busca de la palabra «pura», porque marcas como McCormick 
comercializan tanto la verdadera como el modelo de imitación. 
Decántate preferiblemente por la versión orgánica. 

GHEE . La mantequilla clarificada, o ghee, ha sido un ingrediente 
esencial de la cocina india durante siglos. Mucho antes de que la 
refrigeración se impusiera como algo normal, el proceso de 
aclaramiento de la mantequilla extraía los sólidos de la leche 
(proteína), permitiendo su almacenamiento a temperatura 
ambiente. Esto supone además que el ghee no contiene caseína Al, 


porque es 100% grasa, sin contenido proteico. Con todo, busca 
marcas como Pure o Pure Indian Foods, que utilizan como base 
para la preparación del ghee leche de reses de cría ecológica, que 
presentan un mejor perfil de ácidos grasos omega-3 que los 
animales de explotación convencional. 

HARINA DE ALMENDRAS . Elaborada con almendras finamente molidas, 
puede adquirirse en tiendas de alimentos naturales y online . La 
«almendra molida» es de grano más grueso. Lo ideal es que utilices 
un producto elaborado a partir de almendras que no sean OGM. 

HARINA DE ARRURRUZ . También llamada almidón de arrurruz, esta 
harina se elabora a partir de la raíz de la planta herbácea arrurruz. 
No tiene gluten ni otras lectinas y puede mezclarse con otras 
«harinas» en productos horneados, gofres y tortitas, así como 
utilizarse para espesar salsas en vez de la harina de maíz. 

HARINA DE COCO . Podrás encontrar este ingrediente para hornear en la 
mayoría de los supermercados bien surtidos, tiendas de alimentos 
naturales y online . Es mucho más densa que las harinas de 
cereales, de manera que absorbe más líquido; por consiguiente, es 
aconsejable seguir algunas recetas paso a paso hasta familiarizarse 
con las propiedades de esta harina. Bob's Red Mill, Nutiva y Let's 
Do ofrecen harinas de coco orgánicas. 

HARINA DE MANDIOCA . Aunque proviene de la misma raíz (mandioca o 
yuca), la harina de mandioca no es exactamente lo mismo que la 
harina o almidón de tapioca. La harina de mandioca es la clave de 
los productos esponjososos sin gluten elaborados en el horno y 
puedo decir que he probado todas las marcas. En Amazon se 
comercializan las de las marcas Moon Rabbit, Otto's Naturals y 
otras, si no la encuentras en el supermercado. 

INULINA . Véase Just Like Sugar. 

JUST LIKE SUGAR. Este edulcorante natural se elabora a partir de raíz de 
achicoria O agave (no debe confundirse con el edulcorante 
comercializado como agave), que contiene el polisacárido inulina 
que tanto les gusta a los microorganismos saludables de nuestro 
intestino, pero que no son capaces de metabolizar. Puede 
encontrarse en tiendas de alimentos naturales y online ; Whole 
Foods lo comercializa como Viv Agave Organic Blue Agave Inulin. 

LECHE DE ALMENDRAS . Usa solo productos orgánicos, sin edulcorantes ni 
saborizantes. No te dejes engañar por términos como «light » o 
«bajo en grasa». Una vez más, opta por un producto que utilice 
almendras que no sean OGM. 

LECHE DE CÁÑAMO . Al igual que la leche de coco, la leche de cáñamo es 
una alternativa a la leche de vaca y puede utilizarse para batidos y 
preparaciones al horno. Las marcas Pacific Natural y Living 
Harvest la comercializan. El cáñamo es primo hermano de la 


marihuana, pero no, no «te colocará» si la tomas. Asegúrate de 
comprarla sin edulcorantes ni saborizantes añadidos. 

LECHE DE COCO. Esta bebida no láctea se encuentra cada día con mayor 
facilidad tanto en la sección de refrigerados del supermercado 
como en tetrabrik de conservación a temperatura ambiente hasta 
su apertura. Es más parecida por consistencia a la leche entera que 
a la leche de almendras o la leche de cáñamo. Evita cualquier 
producto con azúcares o saborizantes añadidos. 

LEVADURA EN POLVO, SIN ALUMINIO . La levadura en polvo convencional es 
básicamente una combinación de fosfato de sodio y aluminio de 
sulfato de sodio y aluminio y bicarbonato sódico. El ácido y el 
bicarbonato sódico se combinan para generar dióxido de carbono, 
un gas que hace que los productos horneados suban. ¡Pero nosotros 
no queremos aluminio en nuestro cuerpo! Bob's Red Mill y 
Rumford son dos buenas marcas de levadura sin aluminio. 

LEVADURA NUTRICIONAL . No debe confundirse con la levadura que hace 
posible que la masa del pan suba al hornearlo. La levadura 
nutricional es una muy buena fuente de vitaminas del grupo B y 
puede dar a sabor a carne, huevos o queso en las elaboraciones 
vegetarianas y veganas. La encontrarás en forma de escamas o 
polvo en tiendas de alimentos naturales y online . 

LINAZA MOLIDA . Al igual que el aceite de semilla de lino, la linaza 
(simiente del lino) molida constituye una buena fuente de ácidos 
grasos omega-3. Pero si compras semillas de lino ya molidas, deben 
haber sido molidas en frío, es decir, el calor no debe haber estado 
presente en el proceso de elaboración (la razón es que el calor 
enrancia ciertos aceites). Las semillas de lino también se pueden 
moler en casa, con un molinillo de café o de especias. En cualquier 
caso, una vez molidas, consérvalas en el frigorífico o en el 
congelador para evitar que se enrancien. 

MANTEQUILLA DE ALMENDRAS . Busca productos orgánicos y no 
edulcorados, elaborados con almendras crudas y preferiblemente 
que no sean OGM. Evita cualquier producto que contenga aceites 
parcialmente hidrogenados (grasas trans). 

MAYONESA DE AGUACATE . En lugar del tradicional aceite de oliva (o de 
los diversos aceites inapropiados que suelen utilizarse para 
elaborar las mayonesas preparadas), la base de esta salsa es el 
aceite de aguacate. Primal Kitchen elabora una excelente 
mayonesa de aguacate. 

MiEL . Solamente en la fase 3 se pueden tomar un máximo de 3 
cucharaditas al día de miel pura local, o miel de manuka (de 
abejas que se alimentan del néctar de las flores del árbol de 
manuka, originario de Nueva Zelanda y Australia). Pero recuerda 
que la miel no es un «azúcar natural», es azúcar. Punto. De igual 


modo, el uso de Y. taza de miel o de jarabe de arce en un postre no 
lo convierte en un plato de la dieta paleolítica. Simplemente lo 
carga de azúcar. 

MiJo . El mijo no tiene cáscara, de modo que, paradójicamente, es un 
cereal sin lectinas. Puede encontrarse en la mayoría de los 
supermercados bien surtidos, de Bob's Red Mill y otros fabricantes. 

MIRACLE RICE . Elaborado a partir de raíz de konjac —el principal 
ingrediente es el glucomanano—, el «arroz» Miracle Rice es un 
buen sustituto del arroz convencional (el mismo fabricante ideó los 
Miracle Noodles una década antes). Encontrarás Miracle Rice en la 
sección de refrigerados, junto al tofu, aunque este producto no 
requiere refrigeración, a diferencia de otros productos elaborados a 
partir de raíz de konjac. 

MozzARELLA . Utiliza solo los productos preparados con leche de cabra 
o de búfala de agua. Se comercializa en bolas del tamaño de una 
pelota de tenis y envasadas con agua. La mozzarella de búfala se 
encuentra en la mayoría de los supermercados y en tiendas de 
productos italianos de alimentación. Es posible que la mozzarella 
de cabra tengas que adquirirla en Amazon o algún otro sitio online 


Nort . En el sushi , el arroz y el pescado se sirven a menudo envueltos 
en nori, un alga marina que ha sido previamente asada, laminada y 
aplanada hasta conseguir el grosor de una hoja de papel. Aunque 
es un pilar de la cocina japonesa, el nori constituye un excelente 
envoltorio en mis recetas y puede utilizarse asimismo con huevos 
revueltos, ensalada de atún y otros rellenos de sándwich. Lo 
encontrarás en supermercados, pero para conseguir un producto 
orgánico es posible que tengas que recurrir a Whole Foods o a 
tiendas online . 

PAPRIKA . Véase pimienta de Cayena. 

PARMIGIANO-REGGIANO . Este queso duro y viejo para rallar se elabora a 
partir de leche de vacas alimentadas con pastos frescos de 
primavera y otoño. Utiliza solo el producto importado de Italia, 
donde las vacas no son portadoras de la mutación de la caseína Al. 
El queso Parmigiano-Reggiano se conoce también como el rey de 
los quesos. No confundas el queso parmesano genérico con el 
auténtico. 

PECORINO-ROMANO . Este queso para rallar procedente de la Toscana se 
elabora con leche de oveja y por ello está permitido en el 
programa de la paradoja vegetal. 

PIMIENTA DE CAYENA . Como todos los pimientos y las guindillas, la piel 
y las semillas de los pimientos de Cayena contienen lectinas. No 
obstante, la especia se muele solo después de que piel y semillas 
han sido eliminadas, de modo que su contenido en lectinas es 


limitado. Lo mismo ocurre con Capsicum annuum , utilizado para 
elaborar la paprika o pimentón. 

PIMIENTA NEGRA . La pimienta negra machacada tiene un sabor más 
intenso que la pimienta negra finamente molida. La encontrarás ya 
machacada en la sección de especias de tu supermercado; o puedes 
simplemente machacar los granos de pimienta enteros con la hoja 
de un cuchillo de cocina o un molinillo. Jimmy Schmidt, chef 
galardonado con el premio James Beard, prefiere los granos de 
pimienta Tellicherry, que pueden encontrarse en Costco y otros 
establecimientos. 

POLVO DE PROTEÍNA DE CÁÑAMO . Ideal para batidos, este polvo contiene 
todos los aminoácidos esenciales, es rico en ácidos grasos omega-3, 
considerados cardiosaludables, y tiene todos los efectos 
beneficiosos de la proteína del suero lácteo, pero sin sus 
inconvenientes (muchos productos de lactosuero en polvo 
contienen azúcar o edulcorantes artificiales). Los veganos que 
quieran evitar la proteína del lactosuero pueden utilizar proteína 
de cáñamo. 

PRODUCTOS LÁCTEOS DE CABRA . La leche de cabra líquida o en polvo 
(Meyenberg es una marca) se encuentra disponible en la mayor 
parte de los supermercados, así como el queso cremoso de cabra 
(también conocido como chévre). Trader Joe's y tiendas de 
alimentos naturales ofrecen yogur de cabra, mientras que la 
mantequilla de leche de cabra se vende en tiendas de productos 
más especiales, como Whole Foods. 

PRODUCTOS QUORN . Estos alimentos se elaboran a partir de la «raíz» de 
un hongo, que el fabricante Quorn llama micoproteína y que tiene 
una textura y un suave sabor a pollo o pavo. Emplea solo las 
versiones permitidas de la lista de alimentos a los que decir «Sí, 
por favor». Se incluyen entre sus productos sucedáneos de «carne» 
en dados, en filetes y picada. Algunos productos contienen una 
pequeña cantidad de clara de huevo, lo cual hace que no sean 
idóneos para veganos. Los productos de la línea vegana contienen 
un poco de patata y gluten, por lo que no están admitidos. Deben 
evitarse asimismo los productos empanados. Encontrarás los 
productos Quorn en la sección de alimentos congelados de 
comercios especializados en alimentación vegetariana. 

PROTEÍNA DE LACTOSUERO EN POLVO . Subproducto de la elaboración del 
queso, la proteína de lactosuero en polvo se comercializa en 
versión pura o con saborizante. Lee la etiqueta detenidamente. 
Muchos lactosueros en polvo están cargados de azúcares O 
edulcorantes artificiales. La proteína del lactosuero eleva además el 
factor de crecimiento similar a la insulina (IGF), lo cual explica por 
qué los culturistas lo utilizan para desarrollar músculo. No 


obstante, el IGF favorece el desarrollo tumoral y acelera el 
envejecimiento, de manera que, por favor, ten cuidado con su 
consumo. 

SAL MARINA . A diferencia de la sal de mesa estándar, que se extrae de 
minas y se procesa, la sal marina simplemente se recoge del agua 
de mar por evaporación. No obstante, la mayor parte de la sal de 
mesa tiene yodo añadido, un nutriente esencial para una adecuada 
función tiroidea. Para obtener lo mejor de ambas opciones, opta 
por sal marina yodada. Los productos Hain y Morton están 
disponibles en supermercados y puedes encontrar numerosas 
variedades de diferentes partes del mundo en tiendas de alimentos 
naturales y online . 

SorGoO . Solo el sorgo, uno de los dos tipos de cereales sin cáscara, no 
contiene lectinas. En la India fue, en origen, el cereal fundamental 
en la alimentación hasta que el arroz lo superó. El sorgo de Bob's 
Red Mill puede encontrarse en cualquier supermercado bien 
surtido. Puede utilizarse como cereal en el desayuno, como 
acompañamiento o en ensalada, o puede prepararse como si fueran 
palomitas de maíz. Es posible encontrarlo online en forma de 
granos como Mini Pops. 

STEVIA . A diferencia de los edulcorantes sin calorías, la stevia es un 
producto natural. Esta hierba, que es en torno a 300 veces más 
dulce que el azúcar, se vende en forma de polvo o de gotas. A 
diferencia de otras marcas de edulcorantes en polvo, Sweet Leaf no 
contiene maltodrextrina ni otros aditivos y el primer ingrediente 
de la presentación en polvo es en realidad la inulina, buena amiga 
de nuestro intestino. 

SWwERVE . Este edulcorante natural se elabora a partir de eritritol (que 
también está presente en espárragos y algunos otros alimentos 
vegetales, así como en alimentos fermentados) y oligosacáridos 
(véase inulina, arriba), que a tus amigos del intestino les encantan. 
Además, en comparación con otros alcoholes de azúcar, es menos 
probable que el eritritol cause malestar gástrico. A diferencia de 
algunos sustitutos del azúcar, Swerve es ideal para preparaciones 
en el horno. Se puede encontrar en forma de bolsas y paquetes en 
Stop €: Shop, Giant, Whole Foods y tiendas de alimentos naturales. 

TEMPEH . El tempeh es soja fermentada, en forma de bloques, con alto 
contenido proteico. Se halla disponible en tiendas de alimentos 
naturales refrigerados o congelados y en muchos supermercados. 
Compra solo tempeh elaborado sin semillas. 

TorU DE CÁÑAMO . Este producto fermentado se elabora del mismo 
modo que el tofu de soja, pero a partir de semillas de cáñamo. El 
resultado es un producto algo más denso y áspero que el tofu de 
soja. El tofu de Living Harvest Tempt, que no contiene OGM, está 


disponible en Whole Foods. 

VEGANEGG . Aunque este producto imita el sabor e intenta evocar la 
capacidad aglutinante del huevo en las recetas, se elabora a partir 
de harina de algas y proteína de alga, levadura nutricional y otras 
fuentes vegetales. No tiene lectinas, ni lácteos, ni OMG y es idóneo 
para veganos. Aunque de distribución limitada, se encuentra 
disponible en Thrive Market, Amazon, y otros sitios online . Para 
más información, visita la página web www.followyourheart.com . 

YOGUR . Consume solo yogur orgánico elaborado a partir de leche de 
oveja o cabra, no edulcorado y sin saborizantes. Mi preferido, no 
obstante, es el «yogur» preparado a partir de leche de cáñamo o 
leche de coco fermentada. 


Herramientas para el éxito 


SI TIENES buenas ollas y sartenes, cuchillos afilados y un pelador de 
verduras, ya tienes casi todo lo que necesitas para cocinar tus platos 
siguiendo el método sano de la paradoja vegetal. Una plancha, una 
sartén-parrilla o una barbacoa eléctrica de interior tipo George 
Foreman resultan también muy útiles. Otro aparatos, como por 
ejemplo una batidora, son también esenciales y hay toda una serie de 
utensilios complementario que pueden ahorrarte tiempo y esfuerzo. 
He aquí la lista de los utensilios que más utilizados. 


BATIDORA . Una batidora potente, como Vitamix, Blendtec o Ninja, 
tritura ingredientes blandos en segundos, permite preparar sopas y 
cremas sin necesidad de largos tiempos de cocción al fuego y, 
sencillamente, acelera tareas laboriosas como picar y mezclar 
ingredientes. Una minibatidora, como las de los modelos Magic 
Bullet o Nutribullet, permite preparar la mayor parte de las recetas 
incluidas en esta parte del libro (véase más adelante). Una batidora 
estándar es suficiente para la mayor parte de las tareas, aunque 
puede que tardes más tiempo o que tengas que realizar el trabajo 
en varios pasos (y no podrá ofrecerte una sopa caliente). 

CENTRIFUGADORA PARA ENSALADAS . Se trata de una herramienta 
indispensable para animarte a comer y a disfrutar de las ensaladas 
verdes. La centrifugadora elimina la humedad residual de la 
lechuga y de otras verduras de hoja verde y permite que el aliño de 
ensalada impregne bien las hojas. 

ESPIRALIZADOR . Cuando digas adiós a la pasta, este práctico utensilio te 
permitirá convertir zanahorias, rábanos, nabos y verduras de raíz 
en noodles . No es necesario que compres un espiralizador eléctrico 


de ultima moda y muy costoso. Un económico y sencillo 
espiralizador manual hará el mismo trabajo. 

HORNO MICROONDAS . Aunque sea un pequeño modelo de sobremesa, el 
microondas te ayudará a preparar saludables desayunos del 
programa de la paradoja vegetal en cuestión de minutos. 

MAGIC BULLET . De bajo coste y más fácil de limpiar que una batidora o 
un robot de cocina, esta potente minibatidora permite realizar la 
mayor parte de las labores que realiza un robot de alimentos. Si la 
utilizas sobre todo para elaborar smoothies unipersonales y no 
sueles cocinar para varias personas, este utensilio puede ser la 
única batidora o el único robot de cocina que necesites. 

OLLA A PRESIÓN . Si puedes reintroducir legumbres, arroz y algunas 
semillas en la fase 3, debes definitivamente pensar en comprar una 
olla a presión, que destruye las lectinas (véase «No vale la olla a 
presión de la abuela», en la página 193). 

PICADORA . Este pequeño robot de cocina supone una mínima inversión 
y es ideal para picar ajos, hierbas, frutos secos y similares. 

ROBOT DE COCINA . Nada mejor que un buen robot de cocina para picar, 
cortar y mezclar ingredientes cuando vas a elaborar platos de 
repostería, a preparar pesto o realizar muchas otras tareas 
relacionadas con las elaboraciones culinarias. 


% 


Lista de recetas 


RECETAS PARA LA FASE 1 


Smoothie verde 

Ensalada de rúcula con pollo y vinagreta de limón 

Ensalada de lechuga romana con aguacate y pollo al pesto de cilantro 

Rollito de alga con pollo, rúcula y aguacate y dipping de cilantro 

Barquitas de lechuga romana con guacamole 

Coles de Bruselas, cebolla y col rizada (kale) al limón con «solomillito» 
de repollo 

Salteado de repollo y col rizada (kale) con salmón y aguacate 

Brécol al horno con «arroz» de coliflor y cebolla salteada 


RECETAS PARA LA FASE 2 


Desayuno 

Muffin de harina almendras y coco en taza 
Muffins de naranja y arándanos 

Muffin de canela y semillas de lino en taza 
Muffins «verdes» de salchicha y huevo 
Smoothie Paradox 

Las perfectas tortitas de plátano 


Tentempiés y bebidas 

Galletas saladas Paradox 

El famoso mix de frutos secos G.”s, mejorado 
Cappuccino Get Up and Go 

Refresco con gas de vinagre balsámico 


Platos principales y de guarnición 

Crema de raíz y pencas de apionabo 

Ensalada de sorgo con radicchio (achicoria roja) 

Crema de setas «en crudo» 

Pizza de espinacas con base de coliflor 

Minipizzas a la parrilla de champiñones al pesto 

Jugosas hamburguesas de champiñones y nueces «Protein Style» 
Puré de coliflor con parmesano, al horno 

Alubias, col rizada (kale) y pavo en olla a presión 

Tortas de mijo con champiñón y verduras 

Colinabo laminado con pera y frutos secos 

Chips antilectinas de ocra al horno 

Curry vegetariano con noodles (fideos) de boniato (batata) 
Corazones de alcachofa al horno 

Gofres de harina de mandioca con un toque de colágeno 
«Solomillitos» a la plancha de coliflor marinada 


Postres 

«Arroz con leche», en dos versiones 

«Helado» de aguacate con chispas de chocolate a la menta 
Bizcocho de mantequilla de almendras y chocolate, sin harina 


FASE 1: RECETAS PARA LA DEPURACIÓN INICIAL EN 3 DÍAS 


EMPLEA INGREDIENTES ORGÁNICOS, LOCALES y de cultivo sostenible siempre 
que te resulte posible. En cuanto al aceite, opta por el aceite orgánico 
de aguacate o por el aceite de oliva virgen extra. Todo el pescado debe 
proceder de capturas en estado salvaje y todo el pollo debe proceder 
de aves de cría ecológica. Todas las recetas de esta sección están 
pensadas para una sola ración. Si vas a realizar la depuración con otra 
persona, duplica las cantidades de todos los ingredientes. Si lo deseas, 
puedes seguir disfrutando de estas mismas recetas en la fase 2. 


Una depuración más fácil 


+ Tomarás el mismo smoothie para desayunar todos los días, 
de manera que merece la pena prepararlo para los 3 días, 
dividirlo en tres porciones y refrigerar. 

+ Las sugerencias para el almuerzo son dos ensaladas y el 
rollito de algas. Los rollitos son más fáciles de llevar que las 
ensaladas, de manera que puedes comer rollitos todos los 
días, tal vez sustituyendo un día el pollo por salmón. 

+ Si empiezas la depuración un lunes, puedes preparar todos 
los platos durante el fin de semana anterior y calentar la cena 
en el microondas cada noche. 

+ Puedes preparar el «arroz» de coliflor con antelación y 
recalentarlo antes de comer en un plato aparte (véase Brécol 
al horno con «arroz» de coliflor y cebolla salteada, página 
320). En tiendas especializadas encontrarás el arroz de 
coliflor en la sección de verduras refrigeradas. 

* Usarás la misma vinagreta de limón para las dos ensaladas 
del almuerzo. Si lo deseas, puedes multiplicar por dos los 
ingredientes de la receta y conservar la segunda porción en 
un frasco de vidrio por la noche en el frigorífico. 

+ Los hipermercados Costco comercializan porciones 
individuales de guacamole (la marca es Wholly Guacamole), 
que resultan muy prácticas cuando tienes un aguacate que se 
resiste a madurar para el día que tenías previsto comerlo. 


FASE 1: RECETAS 


Smoothie verde 


Añade un poco más de agua si el smoothie resulta demasiado denso. 
Puedes hacer una ración triple y conservar en el frigorífico hasta 3 días en 
un recipiente de vidrio tapado . 


Fases 1-3 
Raciones: 1 
Tiempo total: 5 minutos 


1 taza de lechuga romana picada 

Ya taza de espinacas baby 

1 manojito de menta, con tallos 

Y, aguacate 

4 cucharadas de zumo de limón recién exprimido 
De 3 a 6 gotas de extracto de stevia 

Ya de taza de cubitos de hielo 

1 taza de agua del grifo o filtrada 


Introduce todos los ingredientes en el vaso de una batidora de 
alta potencia y mezcla hasta obtener un batido suave y espumoso. 
Añade más cubitos de hielo si lo deseas. 


Ensalada de rúcula con pollo y vinagreta de limón 


Ten en cuenta que el mismo aliño se utiliza para la ensalada de lechuga 
romana con aguacate y pollo con pesto al cilantro (página 315). Por ello, 
tal vez quieras preparar dos porciones de aliño y conservar una de ellas en 
un frasco de vidrio para utilizarlo al día siguiente . 


Fases 1-3 
Raciones : 1 
Tiempo total: 15 minutos 


POLLO 


1 cucharada de aceite de aguacate 

100 g de pechuga de pollo ecológico, deshuesada y sin piel, cortada en tiras de 
1 centímetro de ancho 1 cucharada de zumo de limón recién exprimido 

Ya de cucharadita de sal marina, preferiblemente yodada 

Cáscara de Y limón (opcional) 


ALINO 

2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra 

1 cucharada de zumo de limón recién exprimido 
Un pellizco de sal marina, preferiblemente yodada 


ENSALADA 


11% taza de rúcula troceada 


PREPARA EL POLLO. Calienta el aceite de aguacate en una sartén 
pequeña y honda, a fuego alto. Coloca las tiras de pollo en la sartén 
caliente, riega con el zumo de limón y añade la sal. Saltea las tiras de 
pollo durante alrededor de 2 minutos; dales la vuelta y saltea durante 
otros 2 minutos, hasta que estén hechas. Sácalas de la sartén y 
resérvalas. 

PREPARA EL ALIÑO. Mezcla los ingredientes en un frasco de 
conservas con tapa hermética (multiplica por dos los ingredientes si 
vas a preparar dos porciones de aliño). Agita hasta obtener una mezcla 
homogénea. 

PARA SERVIR. Mezcla la rúcula con el aliño y coloca encima el 
pollo, añadiendo la cáscara de limón si lo deseas. 


VERSIÓN VEGANA. Sustituye el pollo por tempeh sin semillas, tofu 
de cáñamo o «solomillito» de coliflor (una rodaja de coliflor de 
2 centímetros de grosor asada a la parrilla a fuego alto en 
aceite de aguacate hasta que esté dorada por ambos lados). 

VERSIÓN VEGETARIANA. Procede como arriba o sustituye por 
productos Quorn permitidos. 


Ensalada de lechuga romana con aguacate y pollo al 
pesto de cilantro 


Para ahorrar tiempo, prepara el pesto de cilantro con antelación; puedes 
conservarlo hasta 3 días en el frigorífico, en un frasco de vidrio cerrado. El 
cilantro es sustituible por albahaca o perejil . 

Para esta ensalada se utiliza el mismo aliño que para la ensalada 
anterior (página 314), de manera que puedes preparar dos porciones a la 
vez . 


Fases 1-3 
Raciones : 1 
Tiempo total: 15 minutos 


POLLO 


1 cucharada de aceite de aguacate 

100 gramos de pechuga de pollo ecológico, deshuesado y sin piel, cortado en 
tiras de 1 centímetro de ancho 1 cucharada de zumo de limón recién 
exprimido 

Ya de cucharadita de sal marina, preferiblemente yodada 


PESTO 


2 tazas de cilantro picado 

Ya taza de aceite de oliva virgen extra 

2 cucharadas de zumo de limón recién exprimido 

Ya cucharadita de sal marina, preferiblemente yodada 


ALIÑO 


Y aguacate, cortado en daditos 

2 cucharadas de zumo de limón recién exprimido 
2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra 

Un pellizco de sal marina, preferiblemente yodada 


ENSALADA 


1% taza de lechuga romana troceada 


PREPARA EL POLLO. Calienta el aceite de aguacate en una sartén 
pequeña y honda, a fuego alto. Coloca las tiras de pollo en la sartén 
caliente, riega con el zumo de limón y sazona con la sal. Saltea las 
tiras de pollo durante unos 2 minutos; dales la vuelta y saltea durante 
otros 2 minutos, hasta que estén hechas. Sácalas de la sartén y 
resérvalas. 

PREPARA EL PESTO. Pon los ingredientes en un robot de alta 
potencia. Mezcla hasta obtener una salsa muy suave. 

PREPARA EL ALIÑO. Añade al aguacate una cucharada del zumo de 
limón, revuelve y reserva. Mezcla la otra cucharada de zumo de 
limón, el aceite de oliva y la sal en un frasco con tapa hermética 
(multiplica por dos los ingredientes si vas a preparar dos porciones). 
Agita hasta que los ingredientes estén bien mezclados. 

PARA SERVIR. Añade el aliño a la lechuga romana y revuelve. 
Coloca el aguacate y el pollo sobre la lechuga y reparte el pesto por 
encima. 


VERSIÓN VEGANA. Sustituye el pollo por tempeh sin semillas, tofu 
de cáñamo o un «solomillito» de coliflor, es decir, una rodaja 
de coliflor de 2 centímetros de grosor cocinada a la plancha a 
fuego alto en aceite de aguacate hasta que esté dorada por 
ambos lados. 

VERSIÓN VEGETARIANA: procede como arriba o sustituye por 
productos Quorn permitidos. 


Rollito de algas con pollo, rúcula y aguacate y dipping 
de cilantro 


El nori es un tipo de alga que se presenta en cuadrados o tiras. Es un buen 
sustituto de las tortillitas de harina . 

Una estera de bambú, disponible en la sección de alimentos asiáticos 
de la mayoría de los supermercados, puede ayudarte a elaborar los rollitos 
de algas . 


Fases 1-3 
Raciones : 1 
Tiempo total: 15 minutos 


RELLENO 


1 cucharada de aceite de aguacate 

100 gramos pechuga de pollo ecológico, deshuesada, sin piel y cortada en tiras 
de 1 centímetro de ancho 

2 cucharadas de zumo de limón recién exprimido 

Ya de cucharadita de sal marina, preferiblemente yodada, y agregar al gusto 

Ya aguacate, cortado en daditos 

1 taza de rúcula 

1 hoja de nori (alga para sushi ) 

4 aceitunas verdes, deshuesadas y cortadas por la mitad 


SALSA DE CILANTRO 


2 tazas de cilantro picado 

Ya taza aceite de oliva virgen extra 

2 cucharadas de zumo de limón recién exprimido 

Ya de cucharadita de sal marina, preferiblemente yodada 


PREPARA EL RELLENO. Calienta el aceite de aguacate en una sartén 
pequeña y honda a alta temperatura. Coloca las tiras de pollo en la 
sartén caliente, riega con 1 cucharada de zumo de limón y añade la 
sal. Saltea las tiras de pollo durante aproximadamente 2 minutos; 
dales la vuelta y saltea durante otros 2 minutos, hasta que estén bien 
hechas. Saca el pollo de la sartén y resérvalo. 

Añade al aguacate la otra cucharada de zumo de limón, revuelve 
y sazona con sal. 

PREPARA LA SALSA. Pon los ingredientes en un robot de cocina de 
alta potencia. Ponla en marcha a velocidad alta hasta obtener una 
salsa muy suave. 

PARA SERVIR. Coloca la rúcula en la mitad superior de la lámina 
de alga. Deposita encima el pollo, el aguacate y las aceitunas. Añade 
la sal. Enrolla cuidadosamente el alga formando un rollo apretado y 
sella el extremo con un poco de agua. Corta por la mitad y sirve con la 
salsa (dipping) de cilantro. 


VERSIÓN VEGANA. Sustituye el pollo por tempeh sin semillas, tofu 


de cáñamo o un «solomillito» de coliflor, es decir, una rodaja 
de coliflor de 2 centímetros de grosor cocinada a la plancha 
asada a fuego alto en aceite de aguacate hasta que esté dorada 
por ambos lados. 

VERSIÓN VEGETARIANA. Procede como arriba o sustituye por 
productos Quorn permitidos. 


Barquitas de lechuga romana con guacamole 


Es recomendable usar aguacates de la variedad Hass para el guacamole (y 
para otras recetas), porque este tipo de aguacate con piel muy rugosa, de 
color verde oscuro o negro contiene más grasa (del tipo monoinsaturado 
cardiosaludable) que los aguacates de Florida, más grandes y de piel más 
lisa y que tienden a ser más acuosos . 


Fases 1-3 
Raciones: 1 
Tiempo total: 5 minutos 


Ya aguacate 

1 cucharada de cebolla roja finamente picada 

1 cucharadita de cilantro finamente picado 

1 cucharada de zumo de limón recién exprimido 
Un pellizco de sal marina, preferiblemente yodada 
4 hojas de lechuga romana, lavadas y secadas 


Coloca el aguacate, la cebolla, el cilantro, el zumo de limón y la 
sal en un bol. Aplasta los ingredientes con un tenedor hasta obtener 
una pasta suave. 

Para servir, deposita con una cuchara la misma cantidad de 
guacamole sobre cada hoja de lechuga. 


Coles de Bruselas, cebolla y col rizada (kale) al limón 
con «solomillito» de repollo 


Se puede emplear cualquier tipo de col rizada. A menos que estés 
utilizando col de tipo baby, quita los tallos antes de picarla (no hace falta 
quitar los tallos ni trocearlas si se emplea una col baby). 


Fases 1-3 
Raciones : 1 


Tiempo total: 20 minutos 


4 cucharadas de aceite de aguacate 

Una rodaja de repollo rojo de 2,5 centímetros de grosor 

Ya de cucharadita más 1 pizca de sal marina, preferiblemente yodada 
Ya cebolla roja, en tiras finas 

1 taza de coles de Bruselas, cortadas en rodajas finas 

1 Y taza de col rizada picada 

1 cucharada de zumo de limón recién exprimido 

Aceite de oliva virgen extra (opcional) 


Calienta una sartén honda a temperatura alta. Cuando esté 
caliente, añade 1 cucharada de aceite de aguacate, baja el fuego a 
temperatura media y fríe la rodaja de repollo hasta que esté dorada 
por un lado, unos 3 minutos. Dale la vuelta y dórala por el otro lado. 
Sazona con la pizca de sal, sácala a un plato y cúbrela para 
mantenerla caliente. Limpia la sartén con un papel de cocina y ponla 
de nuevo sobre el fuego. 

Calienta 2 cucharadas de aceite de aguacate en la sartén honda a 
fuego medio. Añade la cebolla y las coles de Bruselas. Saltea hasta que 
estén tiernas, alrededor de 3 minutos. Añade la cucharada que queda 
de aceite de aguacate, la col rizada y el zumo de limón, y saltea 
durante otros 3 minutos, hasta que la col esté blanda. Sazona con Y 
cucharadita de sal. 

Para servir, coloca sobre el «solomillito» de repollo las verduras 
salteadas. Si lo deseas, puedes regarlo con un chorrito de aceite de 
oliva. 


Salteado de repollo y col rizada (kale) con salmón y 
aguacate 


Esta receta es muy adaptable. Se puede sustituir el salmón por otro pescado 
o marisco de captura en estado salvaje o por pollo ecológico. O se puede 
utilizar bok choy o repollo Napa en lugar del repollo redondo más corriente 


Fases 1-3 
Raciones : 1 
Tiempo total: 20 minutos 


Ya aguacate, cortado en daditos 

3 cucharadas de zumo de limón recién exprimido 
4 pellizcos de sal marina, preferiblemente yodada 
3 cucharadas de aceite de aguacate 

1% taza de repollo verde cortado en rodajas finas 


Ya cebolla roja, en rodajas finas 
100 gramos de salmón capturado en estado salvaje 


Añade al aguacate en dados 1 cucharada de zumo de limón, 
revuelve y sazona con una pizca de sal. Reserva aparte. 

Calienta una sartén a fuego medio. Cuando esté caliente, agrega 2 
cucharadas de aceite de aguacate, el repollo y la cebolla. Saltea hasta 
que las verduras estén tiernas, unos 10 minutos, revolviendo de vez en 
cuando. Sazona con 2 pizcas más de sal. Con una espátula ranurada, 
saca las verdura de la sartén y resérvalas. 

Añade la otra cucharada de aceite de aguacate a la sartén honda, 
sube el fuego a alto y añade las otras 2 cucharadas de zumo de limón 
y el salmón. Cocina el salmón, dándole la vuelta a los 3 minutos, hasta 
que esté bien hecho, unos 6 minutos en total. Sazona con la pizca 
restante de sal. 

Para servir el plato, deposita encima del salteado de repollo y 
cebolla el salmón y el aguacate. 


VERSIÓN VEGANA: sustituye el salmón por tempeh sin semillas, 
tofu de cáñamo o un «solomillo» de coliflor, es decir una rodaja 
de coliflor de 2 centímetros de grosor cocinada a fuego alto en 
aceite de aguacate hasta que esté dorada por ambos lados. 

VERSIÓN VEGETARIANA: Procede como arriba o sustituye por 
productos Quorn permitidos. 


Brécol al horno con «arroz» de coliflor y cebolla 
salteada 


Para preparar el «arroz» de coliflor, ralla la coliflor con un rallador de 
queso, por el lado de los agujeros más grandes, con lo que conseguirás 
darle forma de arroz. También puedes usar un robot de cocina con las 
hojas en «S», que cortará primero la coliflor en trocitos, pero ten cuidado 
de no picarla en exceso. Puedes servir el «arroz» de coliflor con otros platos 
principales . 


Fases 1-3 
Raciones: 1 
Tiempo total: 20 minutos 


ARROZ DE COLIFLOR 

Y, cabeza de coliflor mediana, hecha arroz (véase la nota de introducción) 
1 cucharada de aceite de aguacate 

1 cucharada de zumo de limón recién exprimido 


Ya de cucharadita de curry en polvo 
1 pizca de sal marina, preferentemente yodada 


BRÉCOL 


1 Y tazas de arbolillos de brécol 
1% cucharadas de aceite de aguacate 
1 pizca de sal marina, preferentemente yodada 


CEBOLLAS SALTEADAS 


Ya cucharada de aceite de aguacate 
Ya cebolla roja, en rodajas finas 
1 pizca de sal marina, preferentemente yodada 


Calienta el horno a 190 *C. 

Saltea la coliflor en una sartén honda mediana con 1 cucharada 
delaceite de aguacate, el zumo de limón, curry en polvo y una pizca 
de sal hasta que estén tiernas, de 3 a 5 minutos. No dejes que se 
reblandezca por una cocción excesiva. Traslada el «arroz» de coliflor a 
un plato y mantenlo caliente. Pasa por la sartén un papel de cocina 
para limpiarla. 

Pon el brécol en un plato de Pyrex con 1 cucharada de aceite de 
aguacate. Ásalo en el horno durante 15 minutos, revolviendo 2 veces, 
hasta que el brécol esté tierno. Sazona con una pizca de sal. 

Recalienta la sartén honda a fuego medio. Cuando esté caliente, 
agrega la Y. cucharada restante de aceite de aguacate y la cebolla 
cortada en rodajas y saltea hasta que esté tierna, durante unos 5 
minutos, revolviendo con frecuencia. Sazona con una pizca de sal. 

Para servir el plato, coloca el «arroz» de coliflor en un plato y 
corona con el brécol y la cebolla salteada. 


% 


FASE 2: RECETAS 


Desayuno 


Muffin de harina de almendras y coco en taza 


Este delicioso muffin de desayuno lleva apenas unos minutos de 
preparación. Para ahorrar tiempo, puedes multiplicar los ingredientes de la 
receta por dos para preparar dos muffins y recalentar el segundo al día 
siguiente . 


Puedes jugar con la receta básica y añadir 1 cucharadita de polvo de 
coco, cáscara de limón o naranja, hojas de menta o cualquier otra hierba o 
baya para cambiar el sabor y añadir polifenoles o flavonoides . 

Si no tienes microondas, vierte la masa en una sartén y prepara una 
crepe en lugar de un muffin. 


Fases 2-3 
Raciones : 1 
Tiempo de preparación: 3 minutos 
Tiempo de cocción: 1-2 minutos 


1 cucharada de aceite de coco virgen extra, fundido 

1 cucharada de aceite de oliva virgen extra o de aceite de nuez de macadamia 
1 cucharada harina de coco 

1 cucharada de harina de almendras 

Y, cucharadita de levadura en polvo sin aluminio 

1 pizca de sal marina, preferentemente yodada 

1 sobre de stevia o 2 cucharaditas de Just Like Sugar 

1 cucharada de agua 

1 huevo ecológico u omega-3 grande, ligeramente batido 


Vierte los ingredientes en una taza apta para microondas de 
200-350 ml y mézclalos bien con un tenedor o una espátula. Asegúrate 
de repasar el fondo y los lados. Deja reposar unos segundos. 

Calienta en el horno microondas durante aproximadamente 1 
minuto y 30 segundos. 

Ayudándote de un guante de cocina, saca la taza del microondas 
y vuélcala sobre un plato para sacar el muffin . Deja enfriar durante un 
par de minutos antes de comerlo. 

VERSIÓN VEGANA. Sustituye el huevo por un VeganEgg. 


Muffins de naranja y arándanos 


Tanto la naranja como los arándanos son muy buenas fuentes de vitamina 
C y poseen una afinidad natural. La mayor parte de los arándanos secos 
están edulcorados con azúcar o jarabe de maíz, que debes evitar a toda 
costa. Puedes encontrar arándanos secos no edulcorados y refrigerados en 
Trader Joe's o en Whole Foods, o bien online en Amazon . 

Para obtener la cáscara de naranja, utiliza un microrallador o el lado 
de agujeros más finos de un rallador de cuatro lados, teniendo cuidado de 
evitar la parte blanca amarga bajo la piel . 


Fases 2-3 
Raciones : 6 


Tiempo de preparación: 10 minutos 
Tiempo de cocción: 20 minutos 


Ya taza de harina de coco 

Ya cucharadita de sal marina, preferiblemente yodada 
Ya cucharadita de bicarbonato de sodio 

Ya taza de aceite de coco virgen extra, fundido 

Ya taza Just Like Sugar o xilitol 

3 huevos grandes ecológicos u omega-3 

1 cucharada de ralladura de naranja 

Ya taza de arándanos secos no edulcorados 


Calienta el horno a 180 *C. Reviste 6 moldes estándar para muffin 
con papel de horno. 

Pon la harina de coco, la sal y el bicarbonato de sodio en un 
robot de cocina con cuchilla en «S». Añade el aceite de coco, Just Like 
Sugar, el huevo y la ralladura de naranja. Pulsa hasta que los 
ingredientes estén bien mezclados. Retira la cuchilla del robot, añade 
a mano los arándanos y revuelve. 

Deposita a cucharadas la mezcla en los moldes de muffin , 
rellenándolos hasta justo por debajo del borde. Hornea durante 20 
minutos. Deja enfriar sobre una rejilla durante 15 minutos antes de 
servir. 


VERSIÓN VEGANA. Sustituye los huevos por 3 VeganEggs. 


Muffin de canela y semillas de lino en taza 


Muele las semillas de lino frescas en un molinillo de café o conserva las 
semillas de lino molidas en el frigorífico . 

Las semillas de lino frescas tienen cierto sabor a nuez, pero no son el 
ingrediente con mejor sabor del mundo, lo cual explica la generosa 
cantidad de canela presente en esta receta. Si el sabor te resulta realmente 
desagradable, significa que la semilla de lino se ha enranciado y debe 
desecharse . 


Fases 2-3 
Raciones : 1 
Tiempo de preparación: 3 minutos 
Tiempo de cocción: 1 minuto 


Ya taza de semillas de lino molidas 

1 cucharadita de canela 

1 huevo ecológico u omega-3 grande 

1 cucharada de aceite de coco virgen extra, fundido 


1 cucharadita de levadura en polvo sin aluminio 
1 sobre de stevia 


Pon todos los ingredientes en una taza apta para microondas de 
200-350 ml y revuelve bien con un tenedor o una espátula. Asegúrate 
de repasar bien el fondo y las paredes. Deja reposar unos segundos. 

Calienta durante 1 minuto. Comprueba y hornea durante otros 
5-15 segundos si el muffin parece todavía húmedo en el centro. 

Ayudándote con una manopla de cocina, saca la taza del horno 
microondas y vuélcala sobre un plato para sacar el muffin . Deja que se 
enfríe durante un par de minutos antes de comerlo. 


VERSIÓN VEGANA. Sustituye el huevo ecológico por un VeganEgg. 


Muffins «verdes» de salchicha y huevo 


Soy consciente del reto que puede llegar a suponer el desayuno cuando se 
comienza el programa de la paradoja vegetal, pero esta receta es tan fácil y 
su resultado es tan sabroso y sencillo de llevar que, definitivamente, tienes 
que probarla . 

A mí me gusta poner papeles de hornear en los moldes de muffins, 
pero reconozco que no son imprescindibles . 

Pueden utilizarse para la receta salchichas de pavo ecológico, 
disponibles en tiendas de alimentos naturales . 

Conserva las sobras en un recipiente de vidrio cerrado en el frigorífico 
o bien envueltas en papel encerado en el congelador. Puedes recalentar los 
muffins congelados en el microondas a potencia alta durante 1 minuto o 
hasta que estén calientes/muy calientes al tacto. O simplemente llévate uno 
al trabajo y estará descongelado a media mañana. Quítale el papel y ¡a 
disfrutar! 


Fases 2-3 
Prepara 12 muffins 
Tiempo de preparación: 15 minutos 
Tiempo de cocción: 35 minutos 


450 g de salchicha o «chorizo» de pavo 

1 bolsa de 250 g de espinacas orgánicas desmenuzadas, congeladas (o col rizada 
troceada) 

5 huevos ecológicos u omega-3 

2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra o aceite de perilla 

2 dientes de ajo, pelados, o 1 cucharadita de ajo en polvo 

2 cucharadas de la mezcla italiana de hierbas aromáticas : albahaca, orégano, 
romero y tomillo 


2 cucharadas de cebolla picada seca 
Ya cucharadita de sal marina, preferiblemente yodada 
Y cucharadita de pimienta negra machacada 


Calienta el horno a 180 *C. Reviste un molde estándar para 12 
muffins con papeles de hornear. 

Desmenuza la salchicha o el «chorizo» de pavo y pon los trozos en 
una sartén para freír que no sea de teflón. Fríe a fuego medio-alto, 
removiendo con frecuencia, hasta que esté dorado, en torno a 8-10 
minutos. Reserva aparte. 

Con un cuchillo afilado, haz pequeños agujeros en la bolsa de 
espinacas, ponla en un bol apto para microondas y enciende el horno 
a potencia alta durante 3 minutos. 

Corta un poquito una esquina de la bolsa y escurre tanta agua 
como puedas de la bolsa. 

Coloca las espinacas escurridas, los huevos, el aceite de oliva, el 
ajo, la mezcla de hierbas aromáticas, la cebolla, la sal y la pimienta en 
un robot de cocina a alta velocidad y acciónalo durante 
aproximadamente 1 minuto, o hasta que los ingredientes estén bien 
mezclados. Traslada la mezcla a un bol grande, añade la salchicha y 
revuelve hasta que esté todo bien mezclado. 

Llena los moldes de muffin hasta casi el borde. Hornea durante 
30-35 minutos, hasta que los muffins empiecen a dorarse por arriba. 
Sácalos del horno y deja que se enfríen antes de separar cada muffin 
de su papel. 


VERSIÓN VEGETARIANA. Sustituye la salchicha por sucedáneo de 
carne picada Quorn Grounds. No hace falta freírla. En lugar de 
ello, descongélala un poco y añádela a la mezcla de huevos y 
espinacas, junto con una cucharadita de semillas de hinojo. 

VERSIÓN VEGANA. Sustituye los huevos por 5 VeganEggs; sustituye 
la salchicha por 1 bloque de tempeh desmenuzado, y añade 1 
cucharadita de semillas de hinojo. 


Smoothie Paradox 


Margo Montelongo posteó esta receta en el foro de mi web, utilizando 
varios de mis productos, más un plátano verde, que es un almidón 
resistente. Gracias, Margo . 


Fases 2-3 
Raciones : 1 
Tiempo total: 2 minutos 


1 cucharada de GundryMD Vital Reds, o 1 cucharada de granada en polvo 

1 cucharada de GundryMD PrebioThrive o 2 cucharadas de semillas de lino 
molidas 

1 cucharada de GundryMD Primal Plants (sabor a manzana) o 1 cucharada de 
pectina cítrica modificada Y plátano verde, cortado en rodajas 

1 cucharada de aceite de coco extra virgen 

1 cucharadita de Just Like Sugar 

Ya taza de leche de coco sin azúcar 

1% taza de agua del grifo o filtrada 

3 o 4 cubitos de hielo 


Vierte los polvos de Vital Reds, PrebioThrive y Primal Plants en 
un robot de alta potencia. Añade el plátano verde, el aceite de coco, el 
edulcorante Just Like Sugar, la leche de coco, el agua y los cubitos de 
hielo y mézclalo todo hasta obtener un batido suave y esponjoso. 


Las perfectas tortitas de plátano 


Pariente cercano de la banana, más dulce, el plátano es una buena fuente 
de almidón resistente, del que se alimentan los microbios intestinales . 

La vainilla potencia el sabor de los demás ingredientes. Lee 
atentamente la etiqueta del extracto de vainilla —algunos productos 
utilizan aromas artificiales, que debes evitar a toda costa. Yo prefiero usar 
extracto de vainilla orgánica, que es más caro que el convencional, pero 
dado que usas una cantidad muy pequeña en cada receta, compensa y 
dura mucho . 


Fases 2-3 
Raciones: 4; salen alrededor de 8 tortitas 
Tiempo de preparación: 10 minutos 
Tiempo de cocción: 20 minutos 


2 plátanos verdes grandes, pelados y cortados en trozos 

4 huevos ecológicos u omega-3 grandes 

2 cucharaditas de extracto de vainilla pura 

4 a5 cucharadas de aceite de coco virgen extra, repartido 
Ya taza de Just Like Sugar 

1 /g cucharadita de sal marina, preferentemente yodada 
Y, cucharadita de bicarbonato de sodio 


Coloca el plátano troceado en un robot de cocina o batidora y 
hazlos puré —debes obtener aproximadamente 2 tazas. Añade los 
huevos y mezcla hasta obtener una pasta suave. Añade el extracto de 
vainilla, 3 cucharadas de aceite de coco fundido, Just Like Sugar y 
bicarbonato de sodio. Bate durante 2-3 minutos, hasta obtener una 


mezcla suave. 

Calienta una cucharada de aceite de coco en una sartén o plancha 
a fuego medio. Cuando el aceite brille, llena Y taza con la pasta de 
plátano y viértela en la sartén. Repite la operación para elaborar dos o 
tres tortitas más. 

Fríelas durante 4 a 5 minutos, hasta que la superficie esté 
bastante seca y observes pequeñas burbujas. Dales la vuelta y fríelas 
durante 1 Y o 2 minutos más. Repite con lo que te quede de masa de 
plátano, añadiendo más aceite según necesidad. 


VERSIÓN VEGANA. Sustituye los huevos por 4 VeganEggs. 


Tentempiés 


Galletas saladas Paradox 


Cuando te apetezca algo crujiente, estas galletas te irán de maravilla. 
Puedes comerlas con guacamole o como acompañamiento de huevos 
revueltos, una crema o sopa, una ensalada o simplemente con una porción 
de algún queso permitido. También puedes experimentar con diferentes 
hierbas, si lo deseas . 


Fases 2-3 
Raciones: 4; salen entre 16 y 20 galletas 
Tiempo de preparación: 15 minutos 
Tiempo de cocción: 20 minutos 


2 huevos ecológicos u omega-3 grandes 

1 cucharadita de agua del grifo o filtrada 

1 taza de harina de almendras 

Y taza de harina de coco 

Ya cucharadita de sal marina, preferiblemente yodada 
1 cucharadita de mezcla italiana de hierbas (opcional) 


Calienta el horno a 180 *C. 

Bate los huevos y el agua juntos en un bol pequeño. 

En un bol mediano, mezcla la harina de almendras, la harina de 
coco y la sal, y añade la mezcla italiana de hierbas, si lo deseas. Añade 
la mezcla de huevo a la mezcla de harinas y revuelve bien con una 
cuchara o espátula, eliminando cualquier grumo. 

Forma pequeñas bolas del tamaño de una canica grande, 
colócalas sobre una hoja de papel de hornear, presiónalas con el dorso 


de un tenedor y hornéalas durante alrededor de 20 minutos, hasta que 
estén crujientes. 
Deja enfriar sobre una rejilla de horno antes de servir. 


El famoso mix de frutos secos modificado Dr. G.”s 


A todos los pacientes que vienen a nuestra consulta para un análisis de 
sangre o para plantear su caso les damos Y taza de mi mezcla de frutos 
secos para que se entretengan. Sobre la base de numerosos datos que 
apuntan a que los frutos secos protegen el corazón, el cerebro y la salud en 
general, esta mezcla ha formado parte de mi programa desde los inicios. 
Ahora sabemos que los almidones resistentes de los frutos secos son 
básicamente los que mejor les sientan a los microorganismos intestinales 
saludables. Esta es la razón por la cual hacen posible que te sientas saciado 
y satisfecho durante horas . 

Mi receta contenía en origen cacahuetes y semillas de calabaza pero, 
después de observar los efectos de sus lectinas en varios de mis pacientes, 
hace alrededor de 10 años modificamos la mezcla original para que fuera 
más acorde con la paradoja vegetal . 

Los frutos secos son buenos, pero solo si los consumes con 
moderación. Ponlos en bolsitas de aperitivo en raciones de Y taza u 
ofrécelos en cucharita o pequeños cuencos . 


Fases 2-3 
Salen 10 tazas (40 raciones) 
Tiempo de preparación: 5 minutos 


450 g de nueces peladas crudas, en mitades y trocitos 
450 g de pistachos sin cáscara, crudos o salados y tostados en seco 
450 g de nueces de macadamia* sin cáscara, crudas o saladas y tostadas en seco 


Pon los frutos secos en un bol grande y revuelve con las manos o 
una cuchara para mezclarlos bien. Mételos en bolsitas de raciones 
individuales y guárdalos en el frigorífico. 


Bebidas 


Cappuccino Get up and go 


Consigue tu dosis de cafeína con este delicioso placer . 


Fases 2-3 
Raciones : 1 
Tiempo total: 1 minuto 


1 taza de café caliente 

1 cucharada de aceite de TCM 

1 cucharada de mantequilla francesa o italiana, mantequilla de leche de cabra o 
ghee 

1 sobre de stevia (opcional) 


Vierte los ingredientes en el vaso de la batidora y mezcla durante 
aproximadamente 30 segundos. Trasládalo a una taza y sírvelo. 


Refresco con gas de vinagre balsámico 


La Coca-Cola light, la Pepsi light, un Dr. Pepper light, un Root Beer light 
o un «lo que sea» light mata a los microbios intestinales saludables. En 
cambio, mi propuesta tiene el color de la coca-cola y también tiene gas, 
pero el vinagre balsámico que incluye contiene resveratrol, uno de los 
compuestos polifenólicos más potentes y que hace maravillas por tu salud . 
Napa Valley Naturals Grand Reserve es mi vinagre balsámico favorito, por 
su consistencia densa y por la suave profundidad de su sabor . 

Cuando hayas probado este refresco, ¡no volverás a probar la cola! 
San Pellegrino es mi agua con gas preferida. A diferencia de la mayoría de 
las aguas carbonatadas, tiene un pH equilibrado. Además, tiene un 
contenido de azufre más elevado que cualquier otra marca . 


Fases 2-3 
Raciones : 1 
Tiempo total: 1 minuto 


250-300 ml de San Pellegrino u otra agua con gas de ph alto, muy fría 
l a 2 cucharadas de vinagre balsámico de Módena 


Mezcla el agua con gas con el vinagre balsámico en un vaso, 
revuelve y ¡disfruta de esta revitalizante bebida! 


Platos principales y guarniciones 


Crema de raíz y pencas de apio 


La raíz de apio, o apionabo, es un firme candidato a proclamarse vencedor 
en la categoría de vegetal más feo del mundo, pero su aspecto se ve 
compensado por su sabor. Además, los tubérculos y raíces de cualquier tipo 
hacen que tus amigos del intestino salten de alegría. Mi reto consiste en que 
llegues a comer estos alimentos . 

Todo el mundo disfruta de una reconfortante sopa, pero, por 
desgracia, la mayor parte de las sopas cremosas se preparan con nata, 
harina y patatas como agentes espesantes. Te presento aquí mi crema 
estrella, según una receta de la chef Julianne Jones de crema de apionabo. 
Verás que es apropiada también para veganos . 

Para preparar el apionabo, corta y elimina las partes protuberantes y 
ásperas con un cuchillo o un pelador de verduras . 


Fases 2-3 
Raciones: 4 
Tiempo de preparación: 25 minutos 
Tiempo de cocción: 35 minutos 


3 cucharadas de aceite de aguacate, de perilla o de oliva virgen extra, y un poco 
más para añadir al final (opcional) 450 gramos de raíz de apio, pelada y 
cortada en daditos de 2,5 centímetros 

2 pencas de apio con hojas, cortadas en trozos de 2,5 centímetros 

Ya taza de cebolla seca picada o Y2 cebolla roja picada 

1 cucharada de hojas de romero fresco picado o 1 cucharadita de romero seco 

Ya de cucharadita de sal marina, preferiblemente yodada 

Y, cucharadita de pimienta negra machacada 

3 tazas de caldo de verduras orgánicas 

Y limón 

3 cucharadas de perejil de hoja plana picado, para decorar 


En un horno holandés o en una olla grande de hierro fundido, 
calienta las 3 cucharadas de aceite de oliva a fuego medio. Añade la 
raíz y las pencas de apionabo, la cebolla, el romero, sal y pimienta y 
cocina durante unos 5 minutos, hasta que la raíz y las pencas de apio 
comiencen a ablandarse y a dorarse un poco. 

Añade el caldo y el limón y lleva a ebullición, reduce el calor, 
tapa y cocina a fuego lento durante 30 minutos. Remueve de vez en 
cuando y comprueba para ver si el apio está tierno. Cuando lo esté, 
retira la olla del fuego y desecha el medio limón. 

Traslada aproximadamente la mitad de la mezcla a un robot y 
bate a alta velocidad hasta obtener un puré o crema suave. Repite con 
el resto de la mezcla y después calienta de nuevo todo en la olla de 
hierro fundido durante unos 5 minutos. 

Para servir el plato, vierte la crema en boles individuales y decora 
con perejil. Si lo deseas, riega cada bol con 1 cucharada de aceite de 
oliva. 


Ensalada de sorgo con radicchio (achicoria roja) 


El sorgo se utiliza para preparar melazas, pero el hecho de que sea un 
almidón resistente no es demasiado conocido. A diferencia de otros 
cereales —salvo el mijo— el sorgo no tiene cáscara, lo cual significa que 
no tiene lectinas. Lo que sí tiene es gran cantidad de polifenoles y 
propiedades anticancerígenas. Y además ¡sabe muy bien! 

Prepara el sorgo cuando dispongas aproximadamente de 1 hora de 
tiempo y consérvalo en raciones en el frigorífico o en el congelador para 
emplearlo más tarde. Nunca se reblandece. Combínalo con una de las 
mejores fuentes de inulina, el radicchio o achicoria roja (se conoce también 
como lechuga roja italiana, aunque en realidad es una variedad de 
achicoria) y unos cuantos frutos secos, y tus amigos del intestino y tú 
estaréis listos para afrontar cualquier situación . 

El aceite de oliva puede sustituirse por aceite de perilla, de 
macadamia o de aguacate . 


Fases 2-3 
Raciones : 4 
Tiempo de cocción: 2 horas para el sorgo 
Tiempo de preparación: 15 minutos para la ensalada 


SORGO BÁSICO 


1 taza de sorgo 

3 tazas de caldo de verduras o agua, y un poco más si es necesario 
1 cucharada de aceite de oliva virgen extra 

1 cucharadita de sal marina, preferiblemente yodada 


ALINO 
3 cucharadas de vinagre balsámico u otro vinagre 
4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra 
3 cucharadas de alcaparras, enjuagadas 
1 cucharadita de cilantro en polvo o semillas 
1 diente de ajo, pelado 


ENSALADA 


Ya taza de nueces o nueces pecanas picadas 
1 cogollo de radicchio (achicoria roja), troceado o picado en trocitos del 
tamaño de un bocado Y. taza de perejil de hoja plana, picado 


PREPARACIÓN DEL SORGO. Escoge el sorgo, enjuágalo y desecha 
cualquier residuo. 


Pon el caldo o el agua y el aceite en una cacerola mediana y lleva 
a ebullición. Incorpora el sorgo y deja que vuelva a hervir. Baja el 
fuego para que cueza a fuego lento, tapa y espera 1 o 2 horas, 
removiendo cada 15 minutos y añadiendo caldo o agua si fuera 
necesario para que el sorgo no se seque o se pegue a la cacerola. Para 
probar el punto de cocción, remueve con un tenedor: el sorgo estará 
hecho cuando lo notes ligero y esponjoso. 

Puedes preparar la receta con antelación hasta este punto. 
Refrigera o congela el sorgo preparado y después sácalo a temperatura 
ambiente cuando desees utilizarlo. También puedes terminar el plato 
inmediatamente, si tu plan es servirlo mientras esté todavía caliente. 

PREPARACIÓN DEL ALIÑO. Utilizando una batidora tipo Magic 
Blender o un mini-robot de cocina con cuchilla en «S», mezcla el 
vinagre, el aceite de oliva, las alcaparras, el cilantro y el ajo y bate 
hasta obtener una mezcla suave y lisa. 

PARA SERVIR. Mezcla el sorgo que has preparado, los frutos secos, 
el radicchio (achicoria roja) y el perejil en un bol grande. Añade el 
aliño y revuélvelo todo. Sírvelo en plato llano. 


Crema de setas «en crudo» 


Cuando a mi mujer y a mí nos apetece un plato reconfortante, los dos 
pensamos en una sabrosa crema de champiñones, pero no nos gusta 
esperar varias horas a que esté lista: ¡la queremos ya! Nos encantan los 
alimentos crudos, pero a veces hace falta calentarse un poco. Con los años, 
hemos ideado toda una serie de recetas de cremas de setas, si bien la que 
presentamos a continuación es la mejor y la más fácil de preparar. Todo 
cuanto necesitas es un robot de cocina o una batidora potente y tendrás 
una crema caliente o muy caliente en cuestión de minutos. Además, es 
apropiada para veganos . 

Con una ensalada de acompañamiento, esta crema constituye una 
comida completa. Elige tus setas favoritas —champiñones, rebozuelos, 
shiitake, colmenillas— o mezcla distintas variedades. A tus amigos 
intestinales les encantan todas las setas . 

El aceite de trufa es opcional, pero lo recomiendo encarecidamente . 


Fases 2-3 
Raciones : 2 
Tiempo de preparación: 20 minutos 


2 puñados grandes de setas con sus tallos, aproximadamente 2 Y tazas 
1 taza de agua 
Y taza de nueces crudas (preferiblemente) o Y de taza mantequilla de 


almendras o Y de taza de semillas de cáñamo descascarilladas 1 cucharada 
de cebolla seca picada o 3 cucharadas de cebolla roja picada 

Y cucharadita de sal marina, preferiblemente yodada, o sal del Himalaya 

Ya cucharadita de pimienta negra machacada 

2 ramilletes de hojas de tomillo fresco o Y cucharadita de tomillo seco 

1 cucharada de aceite de trufa (opcional) 


Pica Ya taza de setas y resérvalas. 

Pon las otras 2 tazas de setas, el agua, las nueces, la cebolla, la 
sal, la pimienta y el tomillo en una batidora con cuchilla en «S» o en 
un robot de cocina potente. Pulsa a alta velocidad durante 30 
segundos y después sigue batiendo durante 2 minutos. Comprueba la 
temperatura: debe estar caliente, pero no quemar. Si lo prefieres, bate 
a alta velocidad durante otro minuto o más, para que quede más 
caliente. 

Vierte la crema en dos boles. Debe tener consistencia espesa. 
Decora con las setas picadas, riega con el aceite de trufa si lo deseas y 
sírvela. 


Pizza de espinacas con base de coliflor 


El «arroz» de coliflor hace las veces de masa en esta deliciosa pizza. Para 
convertir la coliflor en «arroz» deberás picarla de manera uniforme, 
aunque sin pulverizarla. Puedes rallarla con un rallador de queso por el 
lado de los agujeros más grandes, para obtener trocitos del tamaño de 
granos de arroz. O puedes picarla en una picadora, utilizando la cuchilla 
en forma de «S» y teniendo cuidado de no picarla en exceso. Si usas una 
picadora, trocea antes un poco la coliflor. Deberás extraer tanta agua 
como puedas del arroz de coliflor una vez cocinado (es posible que saques 
hasta 1 taza de líquido). Si la coliflor no está completamente seca, la 
«masa» de la pizza quedará blanda . 

La mozzarella de leche de cabra puede comprarse en Amazon y otros 
comercios online. 

Puedes añadir con total libertad otras verduras sin lectinas, pero no 
sobrecargues la base de la pizza con demasiados ingredientes . 


Fases 2-3 
Raciones: 2 
Tiempo de preparación: 30 minutos 
Tiempo de cocción: 35 minutos 


BASE 


Aceite de oliva virgen extra para engrasar la sartén 


1 coliflor pequeña, cortada en pequeños ramilletes 

1 huevo ecológico u omega-3, ligeramente batido 

Ya taza de mozzarella desmenuzada de búfala o cabra 
Y, cucharadita de sal marina, preferiblemente yodada 
Y cucharadita de pimienta negra machacada 

Ya cucharadita de orégano seco 


INGREDIENTES 


Y taza de mozzarella desmenuzada de búfala o de cabra 
Ya taza de espinacas cocidas y escurridas 

Verduras troceadas, a tu elección (opcional) 

Ya de taza de queso pecorino romano rallado 

1 pizca de sal marina preferentemente yodada 


Prepara el arroz de coliflor. Obtendrás aproximadamente 3 tazas. 
Trasládalo a un plato apto para microondas y hornea a potencia 
elevada durante 8 minutos, hasta que esté bien hecha. Deja que se 
enfríe, removiendo de vez en cuando. 

Coloca la rejilla en posición central en el horno. Caliéntalo a 230 
*C. Engrasa con aceite de oliva una sartén de 25 centímetros de 
diámetro apta para horno. 

Coloca el arroz de coliflor enfriado sobre un paño de cocina y 
retuércelo y apriétalo para eliminar cualquier resto de humedad. 
Trasládalo a un bol. Añade el huevo, la mozzarella, sal, pimienta y 
orégano. Mezcla bien. Traslada la mezcla a la sartén y presiónala 
uniformemente. 

Pon la sartén a fuego medio para tostar la coliflor durante unos 
minutos. Introduce luego la sartén en el horno durante 15 minutos, 
hasta que la base esté dorada. Deja enfriar 5 minutos y añade los 
ingredientes. Reparte la mozarella sobre la base de la pizza y 
distribuye las espinacas por encima. Añade todas las verduras que 
desees. Esparce luego el queso pecorino romano y añade una pizca de 
sal. Hornea durante otros 10 minutos, hasta que se haya fundido el 
queso. 


VERSIÓN VEGANA. Sustituye el huevo por 1 VeganEgg y utiliza 
«ricotta» Kate Hill en lugar de los quesos de la receta. 


Minipizzas a la parrilla de champiñones al pesto* 


Probablemente el primer pensamiento que te habrá pasado por la cabeza al 
darte cuenta de que ibas a tener que prescindir de la harina, el tomate y la 
leche de vaca habrá sido: «¡Pero yo no puedo vivir sin pizza!». En realidad 
puedes vivir mejor sin ella, pero entiendo tu pánico. He aquí un sustituto 


que preparé a pesar del rechazo inicial de Penny, mi mujer, pero que ahora 
es su manera favorita de comer pizza . 

Aquí vas a elaborar tu propio pesto, pero, para ser sincero, el pesto 
que más se acerca al verdadero pesto de Liguria (una región de Italia que 
Penny y yo hemos recorrido de cabo a rabo) es el pesto refrigerado de 
Kirkland, de venta en Costco, que utiliza solo albahaca de Liguria. De 
manera que, si lo prefieres, puedes utilizarlo en la receta . 

Conserva en el frigorífico o en el congelador los tallos de los 
champiñones para la crema de setas «en crudo» (páginas 334-335) . 


Fases 2-3 

Raciones : 2 

Tiempo de preparación: 30 minutos (solo 5 minutos si se utiliza 
pesto comprado en tienda) Tiempo de cocción: 20 minutos 


PESTO DE ALBAHACA 


1 taza de hojas de albahaca fresca 

Ya taza de aceite de oliva virgen extra 

Ya taza de piñones o nueces 

Dos dados de 3 centímetros de queso parmigiano-reggiano 


MINIPIZZAS 


2 champiñones grandes, sin los tallos 

Aceite de coco o de oliva virgen extra 

2 rodajas de prosciutto (jamón curado) italiano 

1 bola de mozzarella de búfala, cortada en rodajas de 0,5 a 1 centímetro de 
grosor Sal marina, preferiblemente yodada, al gusto 

Pimienta negra machacada, al gusto 


PREPARA EL PESTO. En un mini-robot de cocina, bate la albahaca, 
el aceite de oliva, los piñones y el queso hasta que estén bien 
mezclados. 

PREPARA LAS «PIZZAS». Utiliza una barbacoa de gas con tapa o 
coloca una sartén-parrilla sobre el quemador de la cocina a fuego 
medioalto, con el ventilador de aire encendido. 

Frota el sombrerillo de los champiñones con aceite. Colócalos 
sobre la plancha o la sartén-parrilla, vueltos hacia abajo, y hazlos a la 
plancha durante unos 5 minutos, hasta que empiecen a ponerse 
ligeramente marrones. Dales la vuelta para que queden con las 
laminillas hacia arriba y caliéntalos durante otros 5 minutos. Retira 
los champiñones de la plancha o sartén. Deja el fuego encendido. 

Vierte 3 cucharadas de pesto sobre el lado de las laminillas de un 
champiñón, añade una loncha de prosciutto, encajándola en el 
sombrerillo, y después coloca encima media rodajita de mozzarella. 
Repite con el otro champiñón. 


Si estás utilizando la barbacoa, vuelve a colocar los champiñones 
en la parrilla, cierra la tapa y cocínalos hasta que el queso empiece a 
fundirse, unos 5 minutos. Si estás cocinando en la cocina de casa, 
vuelve a colocar la sartén-parrilla sobre el fuego durante unos 5 
minutos; como alternativa, cubre la sartén-parrilla con una tapadera 
de vidrio para «cocer al vapor» durante 5 minutos. 

PARA SERVIR. Sazona al gusto con sal y pimienta. 


VERSIÓN VEGETARIANA. Omite el prosciutto. 

VERSIÓN VEGANA. Al preparar el pesto, sustituye el queso 
parmigiano-reggiano por “una cucharada de levadura 
nutricional. Cuando estés preparando las «pizzas», sustituye la 
mozzarella por Kite Hill Ricotta. Rellena los champiñones a la 
plancha con el pesto, después deposita encima la ricotta 
(requesón) y sigue las instrucciones finales de cocinado a la 
parrilla. 


Jugosas hamburguesas de champiñones y nueces 
«Protein Style» 


Probablemente habrás oído hablar de la nueva hamburguesa vegetariana 
que rezuma «sangre». Suena bien hasta que lees la lista de ingredientes, que 
es como el «quién es quién» de las lectinas . 

Mi mujer y yo preparamos un relleno para tacos con nueces y 
champiñones en crudo, de modo que decidí preparar una «hamburguesa 
sangrante» utilizando mi receta de tacos y añadiendo remolacha roja para 
darle el tono rojizo. Escoge una remolacha del tamaño de una pelota de 
tenis. Utiliza champiñones de cualquier tipo, si bien la variedad Portobello 
tiene una textura más parecida a la de la carne. Las hojas de lechuga 
hacen las veces de «panecillo» (en California, las hamburguesas que se 
sirven así, evitando los hidratos de carbono, se llaman «Protein Style»). 
Después disfruta de tu carnosa hamburguesa teñida de rojo, pero sin carne 


Para los carnívoros empedernidos, he incluido una versión con carne 
de verdad . 


Fases 2-3 
Raciones: 4 
Tiempo de preparación: 25 minutos 
Tiempo de cocción: 10 minutos 


2 tazas de nueces, en mitades y trocitos 


2 tazas de champiñones picados 

1 taza de remolacha picada 

2 ajos pelados o Y4 cucharadita de ajo en polvo 

Ya taza de cebolla roja picada o 2 cucharadas de cebolla picada seca 

1 cucharadita de paprika, preferiblemente húngara 

1 cucharada de perejil seco 

Sal marina, preferiblemente yodada 

Pimienta negra machacada 

Y taza de albahaca o salvia fresca finamente picada 

2 cucharadas de harina de mandioca 

3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra o aceite de aguacate para freír, más 
un poco más para dar forma a los medallones 8 hojas de lechuga romana o de 
lechuga mantequilla 

mayonesa de aguacate (opcional) 

l aguacate Hass, pelado, deshuesado y cortado en rodajas 


Pon las nueces, los champiñones, la remolacha, el ajo, 1/4 de la 
taza de cebolla, la paprika, el perejil seco, Y de la cucharadita de sal y 
Ya de la cucharadita de pimienta en un robot de cocina con la cuchilla 
en «S». Pulsa el botón hasta obtener una mezcla con tropezones. 

Traslada la mezcla a un bol y agrega la albahaca, el Y restante de 
la taza de cebolla y la harina. Engrásate las manos con aceite de oliva 
y amasa la mezcla para mezclar bien los ingredientes. Sobre una hoja 
de papel encerado forma cuatro medallones, cada uno de unos 10 
centímetros de diámetro y 2,5 centímetros de grosor. Si lo deseas, 
puedes utilizar un tazón o un vaso bajo para dar forma a los 
medallones. 

Calienta una plancha grande a fuego medioalto. Vierte en ella 3 
cucharadas de aceite de oliva o de aguacate. Deposita los medallones 
y fríelos entre 4 y 5 minutos por cada lado, hasta que estén bien 
doradas. 

Para servir, coloca cada medallón sobre una hoja de lechuga, 
añade si lo deseas, una cucharada de mayonesa de aguacate, añade sal 
y pimienta al gusto, corona con unas rodajas de aguacate y cubre con 
una segunda hoja de lechuga. 


VERSIÓN CARNÍVORA. Añade 225 gramos de carne ecológica de 


vaca, pollo o pavo a la mezcla del bol antes de formar los 
medallones. 


% 


Puré de coliflor con parmesano, al horno 


Mi gran amigo Jimmy Schmidt, chef de Morgan's in the Desert en La 


Quinta Resort and Club, galardonado con el Premio James Beard, inventó 
esta receta, que he modificado ligeramente para adaptarla al programa de 
la paradoja vegetal . 

Este plato es un excelente acompañamiento para el salmón y otros 
pescados . 


Fases 2-3 
Raciones : 4 
Tiempo de preparación: 10 minutos 
Tiempo de cocción: 60 minutos 


1 coliflor grande, sin centro y cortada en arbolillos 

Ya taza de aceite de oliva virgen extra 

Sal marina, preferentemente yodada 

Pimienta negra machacada 

2 cucharadas de mantequilla francesa o italiana sin sal, mantequilla de leche de 
cabra o ghee (opcional) 1 taza de queso parmigiano-reggiano rallado fino 


Calienta el horno a 200 *C. 

Deposita los arbolillos de coliflor en un bol grande, agrega el 
aceite de oliva y revuelve para cubrirlos bien, condimentando 
generosamente con sal marina y pimienta negra. 

Extiende una hoja grande de papel de aluminio, con la cara 
brillante hacia arriba, sobre al encimera de la cocina. Dóblala por la 
mitad y después vuelve a abrirla. Traslada la coliflor al centro de una 
de las mitades de la hoja. Dobla encima la otra mitad del papel de 
aluminio y dobla los bordes para sellar el paquete. Colócalo en una 
bandeja de horno y ponlo en la rejilla del horno, en posición central. 

Hornea hasta que la coliflor esté muy tierna y ligeramente 
dorada, durante aproximadamente 1 hora. Saca el paquete del horno, 
ábrelo con cuidado —no dejes que se salgan los jugos— y deja enfriar 
durante unos 10 minutos. 

Traslada la coliflor y su líquido a un robot de cocina. Añade la 
mantequilla, si lo deseas, y el queso parmesano. Tritúralo hasta 
obtener un puré denso y suave. Sazona con sal y pimienta al gusto. 
Sirve inmediatamente. 


Alubias, col rizada (kale) y pavo en olla a presión 


Soy un visitante asiduo de los bellos pueblecitos de la Toscana. Y en todos 
esos pueblos, las alubias cocidas y conservadas en grandes frascos de vidrio 
son un plato muy popular, al que no me puedo resistir. Suelo pagarlo caro 
más tarde a lo largo del día, cuando comienza el «ataque de las lectinas», 


al igual que mi mujer, atrapada en el coche conmigo quejándome. No 
obstante, desde que utilizo la olla a presión, puedo prepararme yo mismo 
mis propias alubias, ¡y comérmelas! —y los buenos amigos de mi intestino 
también se benefician . 

Creé este plato modificando una fabulosa receta de la reina de la 
cocina en olla a presión, Lorna Sass, para que resultará aún más fácil . 

Veganos y vegetarianos pueden probar las variantes sugeridas más 
adelante en la fase 2, pero los omnívoros deben aguantar hasta la fase 3 . 


Fase 3* 
Raciones : 4-6 
Tiempo de preparación: 30 minutos 
Tiempo de cocción: 25 minutos 


1 manojo de kale, col negra de Toscana u otro tipo de col rizada 
1 cebolla roja o amarilla mediana, picada 

2 dientes de ajo picados o Y. cucharadita de ajo en polvo 

2 cucharadas de aceite de aguacate o de oliva virgen extra 

4 tazas de caldo de verduras 

3 tazas de agua 

450 gramos de alubias blancas secas, lavadas y escogidas 

2 cucharaditas de mezcla italiana de hierbas 

1 muslito de pavo ecológico, unos 350 gramos 

2 cucharadas de mostaza en grano 

2 cucharaditas de salvia en polvo 

Sal marina, preferentemente yodada 

Pimienta negra machacada 

4 a 6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra o de aceite de trufa, para regar 


Separa las hojas de los tallos de la col. Corta los tallos y las hojas 
en trozos grandes. Reserva. 

Si tu olla a presión tiene función de saltear, saltea las cebollas y 
el ajo en el aceite durante unos 5 minutos. Como alternativa, puedes 
saltearlos en una sartén o en un wok que no sea de teflón, a fuego 
medio. 

Traslada el ajo y la cebolla a la olla a presión. Agrega la verdura 
reservada y agua. Añade las alubias, la mezcla italiana de hierbas y el 
muslo de pavo. Cocina a alta presión durante 14 minutos y después 
deja que la presión disminuya de forma natural. Saca el pavo y añade 
las hojas de col rizada, la mostaza, la salvia, la sal y la pimienta al 
gusto. 

Desmenuza el pavo en tiras y añádelo de nuevo a la olla. 
Remueve hasta que esté bien mezclado y repártelo entre los platos 
para servir. Riega ligeramente cada plato con una cucharada de aceite 
de oliva o aceite de trufa. 


VERSIÓN VEGETARIANA. Sustituye el pavo por Y paquete de Quorn 
Ground (sucedáneo de carne picada). 

VERSIÓN VEGANA. Sustituye el pavo por 1 bloque de tempeh sin 
semillas, desmenuzado. 


*Veganos y vegetarianos pueden comer legumbres cocinadas en 
olla a presión en la fase 2. 


Tortas de mijo con champiñón y verduras 


Me considero uno de los mayores expertos en el tratamiento dietético del 
gen ApoF4, del que son portadoras el 30% de las personas. 
Desgraciadamente se conoce como el gen del Alzheimer, debido a su 
poderosa asociación con la enfermedad. La población de Nigeria presenta 
la más elevada proporción de este gen y, sin embargo, muestra una muy 
baja incidencia de demencia, un hecho atribuido a menudo a su dieta, 
básicamente vegetal. Su cereal de elección es el mijo, al que en ocasiones se 
hace referencia como «comida de pájaros» y que carece de lectinas . 

Me he pasado los últimos quince años formulando recetas para 
vegetarianos que comen pescado, dirigidas a la extensa población con el 
gen ApoF4, y quería compartir algunas de ellas contigo. De modo que he 
aquí una excelente manera de comer mijo sin tener que asaltar el 
comedero de tu pájaro . 

Con una ensalada, tres tortas componen una comida completa . 


Fases 2-3 
Raciones : 4 
Tiempo de preparación: 45 minutos 
Tiempo de cocción: 10 minutos 


Ya taza de mijo 

2 tazas de caldo de verduras o agua 

Y cucharadita de sal marina, preferentemente yodada 
Ya de taza de cebolla roja picada 

Ya de taza de zanahoria picada 

Ya de taza de albahaca picada 

1 taza de champiñones picados 

1 diente de ajo picado 

Ya cucharadita de mezcla italiana de hierbas 

2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra o aceite de perilla 
1 huevo ecológico u omega-3, batido 

1 cucharada de harina de coco 


En una cacerola grande y seca, tuesta el mijo a fuego medio 


durante 5 minutos, removiendo o sacudiendo con frecuencia hasta que 
los granos tengan un color marrón dorado y desprendan su aroma. 
Presta atención para que no se quemen. Añade despacio el caldo de 
verduras y la sal, teniendo cuidado de no quemarte con el vapor que 
se desprenderá. Remueve y lleva a ebullición. Baja el fuego para 
cocinar al vapor, tapa la cacerola y cocina durante aproximadamente 
15 minutos, hasta que se haya absorbido el agua. Retira del fuego y 
deja reposar durante 10 minutos, y después remueve un poco con un 
tenedor. 

Mientras tanto, pon la cebolla, la zanahoria, la albahaca, los 
champiñones, el ajo y las mezcla italiana de hierbas en una picadora 
con hoja en «S» y pulsa hasta picar muy finos los ingredientes. 

Vierte 1 cucharada de aceite en una sartén grande a fuego medio, 
añade la mezcla de verduras y saltea durante 3 a 4 minutos, hasta que 
estén tiernas. Traslada a un bol grande. Limpia la sartén con un papel 
de cocina. Añade el mijo, el huevo batido y la harina de coco al bol. 
Revuelve para mezclar bien y espesar. 

Con las manos engrasadas, da a la mezcla forma de bolas de 5 
centímetros y después presiónalas con la palma de la mano para 
formar 12 tortas. 

Añade a la sartén la cucharada de aceite que queda. Incorpora las 
tortas y fríelas a fuego medio 5 minutos por cada lado. Ponlas a 
escurrir sobre una fuente cubierta con papel de cocina antes de 
servirlas. 


VERSIÓN VEGANA. Sustituye el huevo por 1 VeganEgg. 
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Colinabo laminado con pera y frutos secos 


El colinabo, también llamado col rábano o colirrábano, es un miembro de 
la familia vegetal de las crucíferas con el que nadie parece saber qué hacer. 
No tengas miedo: prueba ensalada fácil de preparar y ¡te engancharás! 

Para rallar el colinabo y la pera, utiliza la cara de agujeros más 
grandes de un rallador de cuatro lados o la cuchilla de rallar de un robot 
de cocina . 


Fases 2-3 
Raciones : 4 
Tiempo de preparación: 30 minutos 


Y taza de avellanas blanqueadas, nueces, nueces de macadamia o pistachos 


2 colinabos medianos, pelados y rallados 

1 pera crujiente (Comice, Bosc o Anjou), sin centro y rallada 

Ya cucharadita de cáscara de limón finamente rallada 

1 cucharada de zumo de limón recién exprimido 

1 cucharada de vinagre balsámico de vino blanco 

Sal kosher 

Ya taza de hojas de menta fresca desmenuzadas, y alguna más decorar al servir 
1 cucharada de aceite de oliva virgen extra 

50 gramos de queso pecorino de Fossa o parmigiano-reggiano, en láminas 


Caliente el horno a 180 *C. 

En una bandeja de horno tuesta los frutos secos durante 10 a 12 
minutos, removiendo de vez en cuando, hasta que estén de un color 
marrón dorado. Deja que se enfríen y trocéalos. 

Mientras tanto, mezcla el colinabo, la pera, la ralladura de limón, 
el zumo de limón y el vinagre en un bol. Sazona con al sal kosher. 
Agrega Y. taza de hojas de menta y revuelve. 

Pon los frutos secos tostados en un bol pequeño y mezcla bien 
con el aceite de oliva para engrasarlos. Sazona con más sal, si lo 
deseas. 

Para servirlo, reparte la ensalada entre cuatro platos y distribuye 
por encima los frutos secos sazonados, el queso y más menta. 
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Chips antilectinas de ocra al horno 


Hay quien solo conoce la ocra como esa verdura gelatinosa que se come en 
el plato típico de la cocina criolla de Luisiana conocido como gumbo o 
estofado con tomate. Lo que probablemente no sepas es que esta verdura 
viscosa es en realidad uno de los atrapadores de lectinas más eficaces que 
se han descubierto. Es tan poderoso que es un ingrediente esencial en mi 
GundryMD Lectin Shield, dentro de mi línea de suplementos . 

Esta receta propone otra fabulosa manera que obtener los beneficios 
de la ocra prescindiendo de su gelatina. La he creado modificando una 
receta encontrada en www. eatingbirdfood.com . 

Si utilizas ocra congelada, descongélalo antes. Estos chips son 
absolutamente adictivos, de modo que es posible que quieras duplicar la 
receta. Aunque yo los preparo a menudo como acompañamiento, casi 
nunca llegan a la mesa . 


Fases 2-3 
Raciones : 4 
Tiempo de preparación: 15 minutos 


Tiempo de cocción: 25-30 minutos 


450 g de ocra fresca o congelada entera, aclarada y secada 

l a 2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra 

2 cucharaditas de tomillo fresco o Y. cucharadita de hojas secas de tomillo 
Y cucharadita de romero seco molido o machacado 

Ya de cucharadita de ajo en polvo 

Ya de cucharadita de sal marina, preferiblemente yodada 

Pimienta negra machacada 

1 pizca de pimienta de Cayena (opcional) 


Calienta el horno a 230 * C. 

Quítales el tallo a las ocras y, después, córtalas por la mitad 
longitudinalmente. Ponlas en un bol grande. Añade el aceite de oliva, 
el tomillo, el ajo en polvo y la sal. Añade pimienta negra y, si lo 
deseas, pimienta de cayena en polvo al gusto, y remueve para 
impregnar bien las ocras. 

Coloca las ocras en una fuente de horno, en una sola capa. Asa en 
el horno durante 15 minutos y después sacude la fuente o, utilizando 
una espátula, remueve las ocras. Hornea durante otros 15 minutos, 
hasta que esté ligeramente ligeramente doradas y tiernas. Sirve muy 
caliente. 


Curry vegetariano con noodles (fideos) de boniato 
(batata) 


Soy un gran fan del curry como forma de comer cúrcuma. Pero dado que 
la mayor parte de los curris se sirven con arroz, no es un buen comienzo, 
al menos hasta que lleguemos a la fase 3. Y aquí es donde vienen al rescate 
los boniatos espiralizados. Los espiralizadores pueden convertir sólidos 
tubérculos, raíces o incluso tallos de brécol en moodles. ¿No tienes 
espiralizador? Utiliza un pelados de verduras para formar los noodles. 

Esta es mi variante de una receta tomada de 
www.foodfaithfitness.com , el sitio de Taylor Kiser. He eliminado algún 
ingrediente y potenciado el curry, elaborando un plato idóneo para la 
paradoja vegetal y para veganos . 


Fases 2-3 
Raciones : 2 
Tiempo de preparación: 10 minutos 
Tiempo de cocción: 25 minutos 


CURRY 


Y, cucharada de aceite de coco virgen extra 

1 zanahoria grande, espiralizada o cortada a la juliana 

1 taza de brécol, cortado en trocitos tamaño bocado 

1/3 taza de cebolla picada o 2 cucharadas de cebolla seca picada 

1 cucharadita de jengibre fresco picado o Y. cucharadita de jengibre seco 
1 cucharada de curry amarillo en polvo 

400 ml de crema entera de leche de coco, de lata (sin BPA) 

Una pizca de sal de mar, preferiblemente yodada 


NOODLES DE BONIATO (BATATA) 


Y, cucharada de aceite de coco 

1 boniato grande, pelado y espiralizado con cuchilla de 3 mm 

Una pizca de sal 

4 cucharadas de cilantro picado o de perejil de hoja plana, para decorar 


PREPARA LA SALSA AL CURRY. Calienta el aceite de coco a fuego 
medioalto. Agrega la zanahoria y cocina durante alrededor de 3 
minutos, hasta que empiece a ablandarse. Reduce el fuego a bajo- 
medio, agrega el brécol, la cebolla y el jengibre y cocina hasta que 
empiecen a ablandarse y dorarse, unos 5 minutos. Añade el polvo 
amarillo de curry y cocina 1 minuto. A continuación, agrega la leche 
de coco y la sal, revolviendo para mezclar bien. 

Sube de nuevo el fuego a medioalto y lleva a ebullición. Reduce 
el fuego a medio-bajo y cocina a fuego lento durante 15 minutos, 
revolviendo de vez en cuando, hasta que la salsa empiece a espesar. 

PREPARA LOS NOODLES. Mientras se hace la salsa, calienta en 
aceite de coco en una sartén a fuego medio. Agrega los noodles de 
boniato espiralizado y saltéalos, revolviendo a menudo, durante unos 
10 minutos. Sazona con sal. 

PARA SERVIR. Reparte los noodles entre dos platos y deposita 
encima la salsa al curry. O mezcla antes de servir. Esparce por encima 
el cilantro y sirve los platos. 


Corazones de alcachofa al horno 


Las alcachofas son una fabulosa fuente de inulina, que nutre a los 
microbios saludables del intestino. Pero limpiarlas, quitarles las hojas duras 
externas y luego cocerlas al vapor resulta en ocasiones laborioso. Inspirado 
por Jimmy Schmidt, del restaurante Morgan's in the Desert en La Quinta 
Resort and Club, he simplificado este plato y sustituido la fritura por la 
versión al horno . 


Fases 2-3 
Raciones : 2 


Tiempo de preparación: 20 minutos 
Tiempo de cocción: 25 minutos 


4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra (o aceite de perilla) 

El zumo de Y de limón o 2 cucharadas de zumo de limón envasado 

1 /g cucharadita de pimienta de Cayena en polvo 

10 corazones de alcachofa congelados, descongelados y secados con papel de 
cocina Y taza de harina de almendras, coco o mandioca 

Ya cucharadita de sal marina, preferiblemente yodada, y un poco más al servir 
Ya cucharadita de pimienta negra machacada 

Gajos de limón 


Calienta el horno a 200 *C. 

Pon en un bol las 3 cucharadas de aceite de oliva, el zumo de 
limón y la pimienta de cayena y bate que los ingredientes estén bien 
mezcla dos. Añade los corazones de alcachofa y revuelve hasta que 
queden bien impregnados. 

Engrasa una fuente de horno con la otra cucharada de aceite de 
oliva. Pon la harina, Y4 cucharadita de sal y la pimienta en una bolsa 
desechable de plástico de 1 litro de capacidad. Con unas pinzas o con 
las manos, añade las alcachofas a la bolsa y sacúdela para que queden 
revestidas por un ligero recubrimiento (como alternativa, mezcla la 
harina, Y4 de cucharadita de sal y la pimienta en una cacerola de 
vidrio con tapadera. Agrega las alcachofas y, sujetando la tapa 
firmemente, agita para recubrir las alcachofas). 

Pon los corazones de alcachofa en la fuente de horno y hornea 
durante 20-25 minutos, dando la vuelta a las alcachofas o sacudiendo 
la fuente 2 o 3 veces, hasta que estén de un color marrón dorado y 
crujientes. 

Traslada a una fuente de servir y, si lo deseas, sazona con un 
poco más de sal. Sirve con gajos de limón. 


Gofres de harina de mandioca con un toque de 
colágeno 


Si quieres comer como los varias veces mencionados habitantes de la isla 
de Kitava, tienes que usar harina de mandioca, que se elabora a partir de 
la raíz de esta planta y que es la clave de esponjosos platos al horno sin 
gluten . 

Elaboré estos gofres modificando una receta de la bloguera Heather 
Resler después de reunirme con mis buenos amigos de Vital Proteins, con 
objeto de conseguir ideas para los menús de vegacuarianos como yo (y 
espero que como tú). Prepáratelos para desayunar, comer o cenar . 

Los amigos de Vital Proteins me dieron a probar el colágeno marino 


de salmón salvaje, que directamente me dejó prendado. No tiene sabor a 
pescado, ni a nada de nada. Tómalo para desayunar, comer o cenar. El 
colágeno marino aporta proteína de pescado . 

Si es necesario, funde el aceite de coco en el microondas a alta 
potencia durante 30 segundos o ponlo en un bol de agua muy caliente 
hasta que se licue . 


Fases 2-3 

Raciones: 4; salen entre 4 y 8 gofres, dependiendo del tamaño y de la 
forma de la gofrera 

Tiempo de preparación: 5 minutos 

Tiempo de cocción: 15 minutos 


4 huevos ecológicos u omega-3 

Ya taza de colágeno marino de Vital Proteins (opcional) 

Y taza de harina de mandioca 

Ya taza de aceite de coco virgen extra 

1 cucharada de miel local o miel de Manuka, o 3 cucharadas de Just Like Sugar 
Y, cucharadita de bicarbonato de sodio 

Ya de cucharadita de sal 

Just Like Sugar, para espolvorear los gofres (opcional) 

1 paquete de 350 g de arándanos silvestres congelados de Trader Joe (opcional) 


Calienta una gofrera de hierro. 

Coloca los huevos, el colágeno marino si lo deseas, la harina de 
mandioca, el aceite de coco, la miel, el bicarbonato de sodio y la sal 
en un robot de alta potencia o en una batidora normal y mezcla a gran 
velocidad durante 45 segundos o hasta que los ingredientes estén bien 
mezclados y la pasta ligeramente espumosa. Si no tienes batidora, bate 
los huevos, el aceite de coco, el colágeno marino y la miel hasta que 
estén bien mezclados y después bate o revuelve la harina de 
mandioca, el bicarbonato de sodio y la sal. 

Utilizando como medida Y de taza, vierte la pasta en la plancha 
de gofres y fríela, siguiendo las instrucciones del fabricante. 
Comprueba cada poco tiempo, pues se hacen enseguida. 

Si vas a servirlos de postre (solo en al fase 3), tal vez quieras 
espolvorear por encima de cada gofre una ligera capa de Just Like 
Sugar y añadir Y. de taza de arándanos silvestres. Pero recuerda 
siempre que es mejor abstenerse del dulce. 


VERSIÓN VEGANA. Sustituye los huevos por 4 VeganEggs y omite el 
colágeno. 
VERSIÓN VEGETARIANA. Omite el colágeno 


«Solomillitos» a la plancha de coliflor marinada 


Hace unos años, mi esposa y yo fuimos a comer a Da Silvano, en 
Manhattan, uno de nuestros restaurantes italianos favoritos. Mi amigo 
Silvano Marchetto es el propietario y ese día se acercó a nuestra mesa 
con brillo en los ojos y colocó un plato, dos tenedores y una botella de 
su propio aceite de oliva toscano delante de nosotros. «Probad esto», 
dijo. El resto es historia. El «solomillito» de coliflor es ahora una 
elaboración permanente en la carta de Da Silvano —y en nuestra casa. 
He adaptado su brillante idea para este recetario. 

Si lo deseas, puedes sustituir el aceite de oliva por aguacate, de 
perilla o de nuez de macadamia. 


Fases 2-3 
Raciones : 4 
Tiempo de preparación: 15 minutos 
Tiempo de cocción: 10-15 minutos 


Ya taza de aceite de oliva virgen extra, y algo más para servir el plato 
2 cucharaditas de cebolla picada 

Y, cucharadita de ajo en polvo 

2 cucharaditas de mezcla italiana de hierbas 

Ya cucharadita de pimienta de Cayena 

Sal marina, preferentemente yodada 

Pimienta negra machacada 

El zumo de 1 limón 

2 cabezas de coliflor 


Pon la 1/2 taza de aceite de oliva, la cebolla, el ajo en polvo, la 
mezcla italiana de hierbas y la pimienta de Cayena en un bol mediano. 
Añade sal y pimienta negra al gusto y el zumo de limón. Bate para 
combinar. Traslada a una sartén poco profunda. 

Con un cuchillo grande de chef, corta los tallos de coliflor a ras 
de la cabeza y deséchalos. Coloca la coliflor hacia abajo sobre una 
tabla de cortar. Corta cada coliflor por la mitad. Después córtala en 
rodajas de 1 a 2,5 centímetros de grosor (solomillitos). 

Enciende el extractor de humos si estás en un interior. Enciende 
la plancha a potencia media o coloca la sartén-parrilla sobre el 
quemador a fuego medioalto. 

Con unas pinzas, sumerge las rodajas de coliflor en la marinada. 
Coló-calas sobre la plancha o la sartén y fríela durante entre 5 y 8 
minutos por cada lado, hasta que estén doradas por fuera y tiernas por 
dentro. Trasládalas a una fuente de servir. Ajusta el punto de sal y 
sirve con un chorrito de aceite de oliva. 


Postres 


«Arroz con leche», en dos versiones 


Decir adiós a los azúcares y a las lectinas de los cereales nunca es fácil 
para las papilas gustativas, sobre todo si tu madre prepara un delicioso 
arroz con leche. Pero tu intestino y el resto de tu organismo te agradecerán 
el cambio. Los amigos de Miracle Noodles han desarrollado Miracle Rice, 
que es un buen sustituto del arroz y que puedes encontrar con relativa 
facilidad. Miracle Rice está elaborado a partir de raíz de konjac, cuyo 
principal componente es el glucomanano, un almidón asombrosamente 
resistente quelas bacterias saludables del intestino adoran. En las pocas 
ocasiones en las que decidas tomar postre, ¿qué tal si tomas algo que 
alimente a los «buenos chicos» de tu intestino y no a los «malos»? Incluso 
puedes elegir entre dos versiones: vainilla o chocolate . 


Fases 2-3 
Raciones : 4 
Tiempo de preparación: 30 minutos 
Tiempo de cocción: 20 minutos 


2 bolsas de Miracle Rice 

4 a5 cucharadas de arrurruz en polvo 

31% tazas de crema de coco o de leche de coco entera, sin edulcorar, en lata 1 
cucharadita de ghee o mantequilla francesa o italiana, y un poco más más 
para engrasar la fuente de horno 1 taza de edulcorante Just Like Sugar o Ya 
taza de Swerve 

1 cucharada de extracto puro de vainilla 

Ya taza de cacao en polvo (no alcalinizado) 

1 huevo ecológico u omega-3, batido 


Calienta el horno a 180 *C. 

Escurre el Miracle Rice en un colador y enjuágalo bajo el chorro 
de agua durante un minuto aproximadamente. Déjalo a un lado para 
que escurra más. 

Pon 4 cucharadas de arrurruz en polvo y Y. taza de la crema o de 
la leche de coco en un bol pequeño, y remueve para disolverlo. Si es 
necesario, añade más arrurruz. 

En una cacerola mediana, añade el ghee o la mantequilla y las 
otras 3 tazas de leche de coco. Cuece a fuego medio, removiendo con 
frecuencia. Cuando se haya calentado la leche, sin dejar de remover 


para que no se formen grumos (especialmente con el cacao en polvo) 
ve añadiendo despacio y uno por uno el Just Like Sugar, el extracto de 
vainilla, el cacao en polvo, el huevo y por último el Miracle Rice 
escurrido. 

Incorpora aproximadamente 1 cucharada de la mezcla de 
arrurruz disuelto. Añade 1 cucharada cada vez, hasta conseguir la 
densidad deseada. Agrega un poco más de leche de coco si la mezcla 
te parece demasiado espesa. 

Engrasa ligeramente con mantequilla o ghee una fuente Pyrex 
para horno de 20 x 20 centímetros o un bol de 20 centímetros de 
diámetro. Vierte la pasta líquida en el recipiente y hornea durante 15 
a 20 minutos, hasta que esté dorada por arriba. Saca el «arroz con 
leche» del horno y, antes de servirlo, deja que se enfríe un poco o 
introdúcelo en el frigorífico y sírvelo frío. 


VARIANTE: ARROZ CON LECHE DE VAINILLA. Omite el cacao en polvo 
y añade 1 cucharadita de canela y Y. cucharadita de nuez 
moscada. 

VERSIÓN VEGANA. Sustituye el ghee o la mantequilla por 1 
cucharadita de aceite de coco. Omite el huevo o sustitúyelo por 
1 VeganEgg. 


«Helado» de aguacate con chispas de chocolate a la 
menta 


De acuerdo, lo admito, me encanta el helado. Y no hay muchos helados 
que superen la prueba del programa de la paradoja vegetal, salvo la línea 
azul Coconut Milk de la marca So Delicious. Introduzcamos las plantas 
también en los helados y endulcémoslos con el mejor alimento para las 
bacterias saludables del intestino: la inulina. ¡Toda una paradoja! 

He aquí mi fabulosa versión de una receta tomada de www. alldayl- 
dreamaboutfood.com , el blog de «Carolyn» sobre alimentación baja en 
hidratos de carbono y sin gluten. He realizado algunas adaptaciones para 
aprovechar aún más bondades de las plantas. Este delicioso postre servirá 
para satisfacer tus antojos de helado y chocolate sin tirar por tierra tu 
nueva manera de comer . 

Asegúrate de que la leche de coco no viene en latas revestidas con el 
mortal interruptor endocrino BPA. Trades Joe's elabora una magnífica 
crema densa de coco . 


Fases 2-3 
Raciones: 6 


Tiempo de preparación: 20 minutos 
Tiempo de refrigeración: 2 horas 


1 lata de 425 g de crema de coco o de leche de coco 

Y taza de Just Like Sugar o 1 /3 taza de Swerve como edulcorante 

1 cucharadita de café instantáneo en polvo o granos de café finamente molidos 
2 cucharadas de cacao en polvo (no alcalinizado) y sin edulcorar 

85 g (aproximadamente una barrita) de chocolate negro al 85%-90% sin azúcar, 
troceado 1 cucharadita de extracto puro de vainilla 

2 aguacates Hass, deshuesados y pelados 

3 cucharadas de menta fresca picada, o 10 gotas de SweetLeaf Mint Stevia, al 
gusto Ya taza de chispas de chocolate negro extra de un 72% o más, sin 
azúcar, o Ya taza de chocolate troceado para horno 100% cacao 


Vierte la leche de coco, el edulcorante, el café en polvo y el cacao 
en polvo en una cacerola mediana. Cuece a fuego medio mientras 
remueves, hasta que el edulcorante se haya disuelto y los ingredientes 
estén bien mezclados. 

Apaga el fuego. Añade el chocolate troceado y revuelve hasta que 
se haya fundido. 

Traslada la mezcla de chocolate a un robot o batidora con 
cuchilla en «S». Añade el extracto de vainilla, los aguacates y la menta 
y bate hasta que la mezcla sea suave. Vierte la pasta en un bol, tapa y 
refrigera durante 2 horas, hasta que se enfríe. 

Añade las pizcas de chocolate y remueve hasta que queden bien 
repartidas. Traslada a cucharadas la pasta a una heladera (véase nota) 
y bate hasta que esté denso y sólido. Tiene que tener la consistencia 
de un helado cremoso. 

Sírvelo inmediatamente. También puedes congelarlo, si deseas 
obtener una consistencia más firme, y servirlo más tarde: trasládalo a 
un recipiente de metal o vidrio y cúbrelo con papel encerado bien 
asegurado con una goma. 


VERSIÓN VEGANA. Omite el huevo y sustitúyelo por un VeganEgg. 
NOTA. Si no tienes heladera, vierte la mezcla de helado en un molde 
metálico o en un recipiente de vidrio o cerámica e introdúcelo en el 


congelador. Remueve cada Y. hora para romper los cristales de hielo, 
hasta obtener la consistencia deseada. 


Bizcocho de mantequilla de almendras y chocolate, sin 
harina 


Cuando pienses que puedes darte un capricho especial, prepárate este 


minipastel personal, que desprende toda una sinfonía de aromas y sabores. 
Dado que la nata es 100 % grasa, la raza de vaca en este caso no importa, 
a diferencia de lo que ocurre con la leche (en la mayoría de las vacas, el 
blanco de la mutación de la caseína A1 es la porción de proteína de la 
leche) . 


Fases 2-3 
Raciones : 1 
Tiempo de preparación: 10 minutos 
Tiempo de cocción: 1 minuto 


2 cucharadas de cacao en polvo (no alcalinizado), sin azúcar 

2 cucharadas de Just Like Sugar, Swerve o xilitol 

Ya cucharadita de levadura química en polvo, sin aluminio 

1 huevo grande ecológico u omega-3 

1 cucharada de lata líquida de leche de vaca 

Y, cucharadita de extracto puro de vainilla 

1 cucharadita de mantequilla francesa o italiana salada, mantequilla de leche de 
cabra o ghee 1 cucharada de mantequilla orgánica de almendras, suave o 
crujiente 


Pon el cacao en polvo, el edulcorante y la levadura química en un 
bol pequeño. Bate con un tenedor para mezclar los ingredientes y 
deshacer cualquier posible grumo de levadura. 

Pon el huevo, la nata y el extracto de vainilla en otro bol 
pequeño, y bate para mezclar. 

Incorpora los ingredientes líquidos a la mezcla de ingredientes 
secos y mezcla hasta que todos los ingredientes estén bien mezclados. 

Engrasa con la mantequilla el fondo y los lados de un molde 
individual para horno de 10 centímetros de diámetro. Vierte dentro la 
mezcla preparada. 

Introduce el molde en el microondas y hornea a potencia alta 
durante 1 minuto y 20 segundos. Sácalo. Ablanda la mantequilla de 
almendras en el microondas, riega con ella el bizcocho y sírvelo. 


VERSIÓN VEGANA. Sustituye la mata de leche de vaca por 1 
cucharada de leche de coco o de crema de coco. Sustituye la 
mantequilla por una cucharadita de aceite de coco. Sustituye el huevo 
por 1 VeganEgg. 


* Si las nueces de macadamia crudas están cortadas por la mitad, es más 
probable que se enrancien. Utilízalas mejor tostadas. 
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enfermedad de Lou Gehrig, historia de éxito del programa, 258 -259 
enfermedad de Parkinson, 13,68, 84,148,159 -160,166,191,253,255, 262 
enfermedades, lectinas y patrones (véanse también enfermedades específicas), 72 -76 


enfermedades y trastornos 
autoinmunes (véase también sistema inmunitario), 84,154,166 ,169 , 277 
alimentación moderna, 168 -169 
«fuego amigo», 81 , 170 
enfermedad renal, 137 ,191,253, 263 
historias de éxito del programa, 264 
enrofloxacino, administrado a los animales, 114 
ensaladas, 70,188 ,204,206,225,228 , 233,271 ,297 , 302 
Barquitas de lechuga romana con guacamole, 318 
Ensalada de rúcula con pollo y vinagreta de limón, 314 -315 
Ensalada de sorgo con radicchio (achicoria roja), 332 -333 
Ensalada de lechuga romana con aguacate y pollo al pesto de cilantro, 315 -316 
enterocitos (véase también células mucosas), 93 
EPA (ácido icosapentaenoico), 283 
eritritol (véase también Swerve), 124 , 211,266 , 303, 308 -309 
esclerosis múltiple, 72,84, 99 
historias de éxito del programa, 187 
esófago de Barret, 84 
historia de éxito del programa, 187 
esomeprazol (véase también fármacos antiácidos), 70 , 100,117 -118, 121 
espinacas, 203 , 212, 267 , 279 -280 
Muffins «verdes» de salchicha y huevo, 324 -326 
Pizza de espinacas con base de coliflor, 335 -336 
Smoothie verde, 313 
espiralizador, utilidad, 233 , 310 
Esselstyn, Caldwell, 164 , 168 
estreptococo beta-hemolítico, 79 
estrógenos, 69 , 124 -129 
arsénico como simulador de sus efectos, 113 
BHT, 68 -69,125, 130, 167 
BPA, 125, 127,131,192,216, 303 
compuestos similares a los estrógenos, 69 , 124 -125, 127 
Estudio Cardíaco de Lyon, 224 
etiquetas de productos alimenticios, 28 
extracto de corteza de pino, 279 
extracto de semilla de uva, 279 
extracto de vainilla, 303 


F 


factor de crecimiento similar a la insulina (IGF), 176 , 249 , 308 
faringitis estreptocócica, 79 
fármacos antiácidos, 181 , 229 
fisuras en la pared intestinal, 30, 94 -95 
lista, sustitutos, 229 -230 
fármacos antiinflamatorios no esteroideos (AINE), 56,64, 116 
fisuras en la pared intestinal, 116 
Fase 1: depuración inicial en 3 días, 189 , 201 -208 


alimentos incluidos, 205 -206 
calidad de los alimentos, 205 
consejos para el éxito, 208 
estrategias, 202 
importancia, 301 
laxantes herbales, 206 -207 
resultados esperados, 202 , 205 
suplementos, 207 
Fase 1: recetas de la depuración 
inicial en 3 días, 313 -321 
lista de recetas, 311 
sugerencias día a día, 312 
Fase 2: reparación y recuperación, 209 -235 
alimentos a evitar, 190 , 226 -227 
alimentos que comer, 202 -205 
consejos para el éxito, 208 -209 
consejos para las comidas, 232 -234 
duración, 208 
fármacos a evitar, 229 -230 
lista de alimentos permitidos, a los que dirás «Sí, por favor», 211 -213 
lista de alimentos que contienen lectinas, a los que dirás «No», 213 -214 
suplementos a utilizar, 231 
Fase 2: recetas para reparar y 
restaurar, 322 -353 
bebidas, 311 
desayuno, 311 
lista de recetas, 311 -312 
postres, 312 
platos principales y de guarnición, 311 -312 
sugerencias de recetas día a día, 290 -294 
tentempiés, 311 
Fase 3: cosechar los frutos, 237 -254 
ayuno, 191,251 -253 
reducción de proteínas y grasas animales, 191 -192 
reintroducción de las lectinas, 237 -240 
sugerencias de recetas día a día, 295 -296 
fenilalanina, 134 -135 
fermentación, 49 , 221 -222 
cáncer, 261 
reducción de lectinas, 221 -222 
fertilizantes petroquímicos, 54,64, 276 
fibromialgia, evitación de lectinas, 55 -56 
fitatos, 30 
flexibilidad metabólica, 141,171 ,253, 271 
Food and Drug Administration (FDA), 68 
«Foodles», en las listas «Sí, por favor» de alimentos permitidos, 211 
Fraset, Gary, 250 
French Women Dont't Get Fat (Las francesas no engordan ) (Guiliano), 63 
From Farm to Fat Kids (De la granja a los niños obesos) (Gittner), 175 


fructooligosacáridos (FOS), 98 , 227 , 229 , 279 


fructosa 
aumento de peso, 244 
cáncer, 261 -262 
defensas de las plantas, 27 -28 


fruta 
color como indicador de madurez, 27 -29 
como «golosina», 122 , 190 
listas «No» de productos prohibidos, 213 -214 
listas «Sí, por favor» de alimentos permitidos, 211 -213 
verduras con semillas, como fruta, 22,65, 226 , 266 
fruta no madura, 27 -29,183 , 226 -227 
lectinas, 29 , 226 
riñones, 183 
toxinas, 27 
tratada para que parezca madura, 29 
frutas y verduras de cultivo orgánico, 36 
frutos secos, recetas 
Colinabo laminado con pera y frutos secos, 344 
El famoso mix de frutos secos G.”s, mejorado, 329 
Jugosas hamburguesas de champiñones y nueces «Protein Style», 338 -339 
frutos secos y semillas (véanse también frutos secos, recetas; semillas), 211 , 213, 
232 -233 , 266 , 268 
alergias, historias de éxito del programa, 242 -243 
listas «No» de alimentos prohibidos, 213 -214 
polifenoles, 228 
listas «Sí, por favor» de alimentos permitidos, 211 -213 
ftalatos, 128 -129 , 176 
Fuhrman, doctor Joel, 164 , 167 


G 


galactooligosacáridos (GOS), 280 

Galletas saladas Paradox, 233 , 311 , 328 

gasificación, para que la fruta parezca madura aunque no lo esté, 29 
gen ApoF4, 196, 273 , 342 

ghee, 211, 224,231, 261 , 267 , 269 -270 , 304 

Gittner, Lisaann Schelli, 175 -176 

glifosfato, Roundup, 100, 133 -138 , 167,190, 247 , 276 
glomerulonefritis, 264 

glucógeno, 284 


glucosa 
cáncer, 261 -262 
edulcorantes artificiales, 122 
flexibilidad metabólica, 141 , 171 
insulina, 27 , 42,158 -159 
luz azul, 141 
plantas, 27 
glucosamina, 64, 281 
Glucose Defense (suplemento dietético), 282 


gluten 
aumento de peso, 58 -60 
azodicarbonamida, 130 
como lectina, 13,23,32,38 -39,57 -58 , 67 -68 , 192 
fermentación, 222 
Roundup (glifosfato), 135 
transglutaminasa, 68, 99,111,130 
Gofres de harina de mandioca con un toque de colágeno, 248 -249 
goji, bayas, 30, 165,213, 221, 269 
gorilas, 90, 169 
gota, 263 
Grain Brain (Cerebro de pan) (Perlmutter), 60 
grasas omega-3 , 37,190 -191, 218, 224 -225, 283 , 302 
suplementos, 283 -284 
grasas omega-6 , 125,139, 167,190 -191 
suplementos, 283 -284 
grasas vegetales, cetonas, 260 -261 
grasas y aceites, 204 , 224 -225 
listas «No» de alimentos prohibidos, 214 , 269 
listas «Sí, por favor» de alimentos permitidos, 211 , 266 
gripe por hidratos de carbono bajos, 259 -260 
Guiliano, Mireille, 63 


H 


harina de arrurruz, 304 
harina de mandioca, 304 
Gofres de harina de mandioca con un toque de colágeno, 348 -349 
harinas, en las listas «Sí, por favor» de alimentos permitidos, 211 , 266 
Hauser, Gaylord, 206 
HbA1C,81,83,154, 265 , 282 
helado, 211 , 213, 267 , 269 -270 
«Helado» de aguacate con chispas de chocolate a la menta, 352 -354 
herbicidas [véanse también biocidas; Roundup (glifosfato)], 17 , 53,65, 133 -138 
hidratos de carbono. Véase también dietas bajas en hidratos de carbono/ricas en 
grasa, 152, 163 -166 , 172 -173 
hierbas y condimentos en las listas «Sí, por favor» de alimentos permitidos, 211 , 
266 
higos, 212 , 228 
Hipócrates, 73 -74 , 99 -100,145, 180 
historias de éxito del programa de la paradoja vegetal 
alergia a los frutos secos, 242 -243 
artritis, 93,115, 148 -149, 240 
artritis reumatoide, 50 -51 ,56 -57 , 111 
cáncer, 272 -273 
demencia, 273 -274 
diabetes, 163 
disminución del colesterol, 196 -197 


eliminación de pan y yogur, 246 -247 

enfermedad arterial coronaria, 198 -199 

enfermedad de Crohn, 95 -96,105,115 , 247 

enfermedad de Lou Gehrig (esclerosis lateral amiotrófica), 258 -259 
esclerosis múltiple, 187 

esófago de Barrett, 120 

evitación de la quinoa, 220 -221 


insuficiencia renal, 93 , 197 -198 , 264 
migrañas, 231 

pérdida de peso, 146 -147 , 196 
personas ancianas, 198 -199 

síndrome de Down, 197 -198 
síndrome de Potts, 25 -26 

síndrome de Raynaud, 117 

síntomas de lupus, 37 , 93 


holobioma 
importancia, 91 -92 
microbios y sistema de comunicación del cuerpo, 88 -89 
nacimiento y microbios iniciales, 91 
trabajo en el aparato digestivo, 89 -90 

homocisteína, 278 

hormesis, 66 -67 

horno microondas, utilidad, 310 

huevos, 35 -36 , 126,137 ,183,186,189,202,213,226,232,252, 268 
Bizcocho de mantequilla de almendras y chocolate, sin harina, 362 -363 
Galletas saladas Paradox, 328 


Gofres de harina de mandioca 
con un toque de colágeno, 348 -349 


I 


India, arroz blanco, 243 -244 

indol-3-carbinol, 231 

infecciones, lectinas y sensibilidad, 33 

infecciones del sistema urinario, 115, 281 -282 

inhibidores de la bomba de protones (IBP) (véase también fármacos antiácidos), 117 
-120 

inhibidores de la tripsina, 30 


insulina 

cetonas, 259 -261 , 263 -265 

glucosa, 27 , 42,158 -159, 251 
interruptores endocrinos, 124 -130 

conservantes, 124 -125 

edulcorantes artificiales, 124 

estrógenos, 124 

ftalatos, 128 -129 

fuentes y sustitutos, 130 

pan, 130 
interruptores hormonales (véase también interruptores endocrinos), 124 -125 
intestino (véase también aparato digestivo), 38 -40 , 87 -106 
inulina (véase también Just Like Sugar), 124 , 205, 211,266, 280 -281 , 304, 308 
isoleucina, 193 , 249 


J 


Jackson, Michael, 73 
Just Like Sugar, 211, 227 , 266 , 281 , 304 


K 


kafirina, 67 

Kellog, John, 62, 168 

Kellog, Will Keith, 62 , 168 

kitavaneses, 152,168 , 172,174 

konjac, raíz (véase también Miracle Rice), 212, 268 , 306 


L 


Las perfectas tortitas de plátano, 327 -328 

lauril sulfato sódico (SLS), 132 

laxantes herbales, 206 

leche de cáñamo, 305 

leche materna, 91 , 280 

lecitina, 32 

lectinas, 13 , 23 
alteración de la comunicación celular, 30 , 42, 78 
como «proteínas adhesivas», 33 
defensas del cuerpo humano frente a las lectinas, 39 -40 
funciones de las mitocondrias, 118, 255 
mimetismo molecular, 40 -41 
paradoja vegetal, 13 ,23,32,34, 42 -44 
paredes intestinales, 60 , 127 
patrones de enfermedades del paciente, 72 , 83 -85 
presentes en productos animales modernos, 35 -37 
reacciones del organismo, 33 


reintroducción en la dieta, 237 -244 
suplementos para bloquear las lectinas, 281 -282 

Lectin Shield (suplemento dietético), 281 

legumbres y cereales germinados, lectinas, 214 , 222 

leguminosas (véase también alubias), 49 , 51,58 ,67 ,133 -135,156,160,190 , 
216 


leptina 
glucosa, 27 , 141, 171 
exterior de la pared intestinal, 142 
señal de saciedad, 161 
leucina, 193 , 249 
levadura, sustituida por transglutaminasa en alimentos sin gluten, 68 
levadura en polvo, sin aluminio, 305 
levadura nutricional, 305 
Levinovitz, Alan, 164 
L-glutamina, 231 
Lindeberg, Staffan, 152 -172 
linfocitos T, y tBHQ, 126 
lipasa sensible a las hormonas, 259 -260 
lipoproteína lipasa, 258 
listas de alimentos prohibidos que contienen lectinas a los que dirás «No», 213 -214 
lista «Sí, por favor» de alimentos permitidos, 211 -213 
Longo, doctor Valter, 194 , 252 
5-loxina (extracto de boswellia), 230 
LPS (lipopolisacáridos), 80 , 98 -100, 103,111, 116-118, 126 -127, 160-161, 
189, 224 -226 , 229, 238 , 283 
dietas bajas en grasas, 167 
fisuras en la pared intestinal, 94 -95 , 142 -143 
funciones mitocondriales, 118, 242,255 
insulina, 142,161 , 258 
peso, 160 -161 
lupus, historias de éxito del programa, 37 , 93 


luz azul 
agente perturbador del holobioma, 141 -142 
evitación, 242 
luz diurna, necesidad de exposición (véase también luz azul), 141 


M 


Magic Bullet, 311 

magnesio, 54,121,229, 284 -285 

maíz 
alimentación de los animales que comemos, 34 -36 , 183, 185 -186 
alimentación moderna, 54 , 190 

lista «No» de alimentos prohibidos, 214 

maíz Bt, 185 

mangos, 183 , 213, 227 , 268 -269 

mantequilla de almendras, 306 


marisco 
colesterol, 22 
lectinas en la alimentación animal, 35 
salvaje y dieta «vegacuariana», 22 
mayonesa de aguacate, 306 
medicina restauradora, 70 
melanocitos, 73 -74 
metilcobalamina, suplementos, 277 
metilfolato, suplementos, 277 
metilparabeno, 125, 131 
metionina, 193 , 249 
microbioma (véase también holobioma), 17 -18,35,38,42-43,49,52-53,55, 
58,88,91,102 
miel, 306 
migrañas, historias de éxito del programa, 231 
mijo, 213 , 268 , 306 
Tortas de mijo con champiñón y verduras, 342 -343 
mimetismo molecular de las lectinas, 40 -41 , 100,111 ,159 
minibatidora de alimentos, utilidad, 310 
Minipizzas a la parrilla de champiñones al pesto, 336 -337 
Miracle Noodles, 211 , 233,267 , 306 
Arroz con leche, dos versiones, 351 -352 
Miracle Rice, 211 , 267 , 306 , 351 -352 
mitocondrias, papel en el procesado y en el almacenamiento de grasas, 255 , 257 
-260 
monos rhesus, restricción de calorías, 248 
mozzarella, 212, 267 , 306 
Minipizzas a la parrilla de champiñones al pesto, 336 -338 
Pizza de espinacas con base de coliflor, 335 -336 
MTHFR (metilenotetrahidrofolato reductasa), 277 
mTor (diana de rapamicina en mamíferos), 249 
Mutffet, doctor Thomas, 145 
muffin 
Muffin de canela y semillas de lino en taza, 324 
Muffin de harina almendras y coco en taza, 322 
Muffins de naranja y arándanos, 323 
Muffins «verdes» de salchicha y huevo, 324 -326 


N 


National Institute on Aging (NIA), 248 

Nefertiti, reina de Egipto, 49 

nervio vago, 103,160 

Neu5Ac, 169 -170 

Neu5Gc, 169 -170,191,217,226,232,245 
neumonía y antiácidos, 66 , 112 

niños, obesidad y alimentación moderna, 175 -176 
nitarsona, 113 


niveles de factor de crecimiento similar a la insulina (IGF-1), 248 -252 
nori, 203, 306 

Rollito de alga con pollo, rúcula y aguacate y dipping de cilantro, 316 -317 
nueces, 270 

Crema de setas «en crudo», 334 -335 

El famoso mix de frutos secos G.”s, mejorado, 329 

Ensalada de sorgo con rodicchio (achicoria roja), 332 -333 

Jugosas hamburguesas de champiñones y nueces «Protein Style», 338 -339 
nueces de macadamia, 270 

El famoso mix de frutos secos G.”s, mejorado, 329 


N 


ñame, 168 , 173 


O 


Ocra, en Chips antilectinas de ocra al horno, 345 
Okinawa, 174 -175 , 246 
ollas a presión 
destrucción de las lectinas, 192 , 216 -217 
utilidad, 216 -217 
omeprazol (véase también fármacos antiácidos), 34 , 70,100,117 -118, 121 
Organic Consumers Association (OCA), 136 
organismos genéticamente modificados (OGM), 37 , 52,65, 138 -140, 190, 304 
-306 , 309 
Roundup (glifosfato), 133 -135 
Ornish, Dean, 164, 166 -167 
oruga (Arabidopsis thaliana ), 31 
óxido de etileno, empleado para que la fruta parezca madura aunque no lo esté, 29 


pan 
blanco o integral, 61 -64, 68, 215 -216 
de masa madre, 68 , 182 , 247 
inflamación y, 60 -61 
lectinas, 215 -216 
panicina, 67 
papaya, 183, 213,227 , 268 -269 
papel térmico, y BPA, 131 
paprika (véase también pimienta de Cayena), 306 
parabenos, 131 -132 
paradoja francesa, 63 
«parcialmente hidrogenado», uso del término, 139 
pastas dentífricas, 126 , 132 


pavo 
Alubias, col rizada (kale) y pavo en olla a presión, 341 -342 
Muffins «verdes» de salchicha y huevo, 325 -326 
pera y frutos secos, con colinabo laminado, 344 
penniseitina, 67 
Perlmutter, doctor David, 60 
perturbadores del holobioma, 106 , 121 -122 
antibióticos, 121 
edulcorantes artificiales, 121 -122 
fuentes y sustitutos, 121 


pescado 
guía para una alimentación segura, 233 
lista «Sí, por favor» de alimentos permitidos, 212 , 267 
«orgánico», 140 , 227 
peso adecuado, 196 -197 
TLR y mensajes para almacenar grasa, 41,76 -78,160, 167 
pesto, salsa 
albahaca, 337 
Ensalada de lechuga romana con aguacate y pollo al pesto de cilantro, 315 -316 
PFOA (ácido perfluorooctanoico), 131 
picnogenol, 231 , 279 
pimienta de Cayena, 307 
pimienta negra, 307 
pimientos rojos, 221 
pistachos, 228 
El famoso mix de frutos secos G.”s, mejorado, 329 
pizza, 175 -176 
Minipizzas a la parrilla de champiñones al pesto, 336 -338 
Pizza de espinacas con base de coliflor, 335 -336 
plantas, tácticas para controlar la dispersión de semillas, 41 
semillas con recubrimiento duro y factores físicos disuasorios, 24 , 26 -29 
semillas «desnudas» y guerra biológica, 26 , 29 -30 
plátanos, 173 , 183 
Las perfectas tortitas de plátano, 327 -328 
Smoothie Paradox, 326 -327 


Programa de la paradoja vegetal 
ausencia de deseo ansioso de alimentos, 189 
consejos sobre utensilios de cocina, 309 -310 
efectos beneficiosos, 23 
excusas para no comenzar el programa, 195 -199 
perspectiva global, 189 -191 
peso corporal, 147 , 196 
problemas de salud resueltos, 72 
programa centrado en el microbioma y en las mitocondrias, 18, 42 -44 
reglas, 179 -180 
sin contar calorías, 184 
vegetarianos y veganos, 191 -195 
polifenoles, 36 , 42, 214, 228 -229 , 231 , 246, 275, 278 -279 , 284 
suplementos, 279 


pollo 
antibióticos, 113 ,129,186 
arsénico, 129 
ecológico, criado al aire libre, 202 , 204 -205 
lectinas en su alimentación, 176 
lista «Sí, por favor» de alimentos permitidos, 212 -213 
pollo, recetas 
Ensalada de lechuga romana con aguacate y pollo al pesto de cilantro, 315 -316 
Ensalada de rúcula con pollo y vinagreta de limón, 304 -305 
Rollito de alga con pollo, rúcula y aguacate y dipping de cilantro, 316 -317 
potasio, suplementos, 284 -285 
PrebioThrive, en el Smoothie Paradox, 281 , 326 -327 
PrebioThrive (suplemento dietético), 281 
prebióticos, 105, 117,229, 280 -281 
suplementos, 280 -281 
Primal Plants (suplemento dietético), 279 
Smoothie Paradox, 326 -327 
probióticos, 104 -105, 113,117 ,173, 229 -230, 278, 280 
problemas dentales, cambios en la alimentación humana a lo largo de la historia, 49 
, 84 
problemas de peso, 11 -12,33,49,146, 150 -151 , 301 
alimentos sin gluten, 58 
cereales integrales y lectinas, 11,63, 125 
historia del éxito del programa, 146 -147 
lectinas, 33 , 58 
trigo, 33,49,58,70, 176 
productos lácteos (véanse también quesos específicos), 129 , 156 , 217 
productos lácteos de cabra, 50 , 217 , 307 
productos no alimentarios (véase también productos para el cuidado personal), 54 
productos para el cuidado personal, 68 , 71,78,106,110-111,128,132,176 
ftalatos, 128 , 176 
parabenos, 132 
Programa ceto de cuidados intensivos de la paradoja vegetal, 191 , 255 -274 
alimentos permitidos y no permitidos, 266 -268 
insulina, cetonas y consumo de proteínas, 259 -265 
papel de las mitocondrias en el procesado y en el almacenamiento de grasas, 257 
-258 , 259, 263 
remedios para diabetes y para insuficiencia renal, 163 , 191 , 263 -264 
sugerencias de recetas para cada día, 297 -300 
suplementos, 284 -285 
prosciutto (jamón curado), en las Minipizzas a la parrilla de champiñones al pesto, 
336 -338 
protectores solares, 126 -127 
proteína de cáñamo en polvo, 242 , 307 
proteína de lactosuero, en polvo, 308 
proteínas de origen animal (véanse también pollo; vacas; marisco) 
almacenamiento de grasa y aumento de peso, 191,250, 261 
antibióticos, 17 
cantidades diarias apropiadas, 194 -195 


lectinas como proteínas «adhesivas», 33 
niveles de insulina, 261 
restricción, 240, 248 , 251 -252 
retirada de la dieta, 35 
vacas y proteínas similares a la lectina, 169 , 223 
proteínas de origen vegetal (véanse también gluten; lectinas), 13 , 23,193 -195 
Proyecto Alimentar el Mundo, 136 -137 
Proyecto Detox, 136 -137 
PTFE (politetrafluoroetileno), 131 
Puré de coliflor con parmesano, al horno, 340 


Q 


queso parmigiano-reggiano, 307 
Colinabo laminado con pera y frutos secos, 344 
Minipizzas a la parrilla de champiñones al pesto, 336 -337 
Puré de coliflor con parmesano, al horno, 340 

queso pecorino-romano, 307 

quilomicrones, 225 

Quinoa (véase también seudocereales), 220 

Quorn, productos, 204 , 290, 307 -308 


R 


rapamicina, 249 
ratones libres de gérmenes, 88 -89 
redes intestinales, 97 -98 , 116 
Refresco con gas de vinagre balsámico, 330 -331 
Regla 1 del programa de la paradoja vegetal, 180 
Regla 2 del programa de la paradoja vegetal, 181 
Regla 3 del programa de la paradoja vegetal, 182 -183 
Regla 4 del programa de la paradoja vegetal, 171 -175 
remolacha, en Jugosas hamburguesas de champiñones y nueces «Protein Style», 338 
-339 
repollo, 205 
Coles de Bruselas, cebolla y col rizada (kale) al limón con «solomillito» de repollo, 
318 -319 
Salteado de repollo y col rizada (kale) con salmón y aguacate, 319 -320 
resistencia a la insulina, 60,142,258 , 265 
resistencia a la leptina, 142 
restricción de calorías (véase también ayuno), 240 , 248 , 252 
resveratrol, 279 , 330 
ricina, 216 


ritmo circadiano 
seres humanos, 32 ,123,143,171,256 
vegetales, 32 
robot de cocina, utilidad, 310 
Rollito de alga con pollo, rúcula y aguacate y dipping de cilantro, 316 -317 
Roundup (glifosfato), 133 -138 
sustitutos, 138 


S 


Salteado de repollo y col rizada (kale) con salmón y aguacate, 319 -320 
salvado (véase también cereales integrales), 30 ,60,62,99,125,215 
sal marina, 204 , 308 
sardos, 174 
seitán, 67 
selenio, 282 
semilla de lino, 204,206 , 232, 266 , 305 
semillas (véanse también frutos secos y semillas; plantas, tácticas para controlar la 
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